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كانت الشمس ترسل خیوطها الذهبية معلنة ولادة یوم جديد من آیام 
شهر (ابریل/ نیسان) الجمیل.. كنت 2 غاية القلق.. فها Gi‏ ذا آحزم 
حقائبي لأسافر إلى الجهول.. كانت هذه هي الرة الأولی التي أسافر 
فيها لوحدي والی بلد أراه للمرة الأولى أيضاً.. وما هي الا دقائق ሠ‏ 
ركبت 2 السيارة مع أخي الدكتور (عمار) الذي أقلني إلى مطار الملك 
عبد العزيز الدولي بجدة. كانت لحظات توجس وترقب.. كنت أشعر 
بقبضة عند رأس معدتي, وخفقان مستمر 2 قلبي.. أنظر من حولي.. 
كل شيء LS‏ هو.. لکن لا أحد يعرف كم هو مهم هذا اليوم 4 حياتي.. 
كما لا أستطيع أن أصف أنا كل تلك المشاعر التي أمر بها. لم تدم الرحلة 
طویلا حتى حطت الطائرة رحالها 2 عالم لا أعرفه ولا يعرفني. 

(إن شاء الله ما تعبت من الرحلة) يحدثني المهندس علاء أبازيد 
- جزاہ الله عني کل خير- ونحن 2 طريقنا إلى السكن الجامعي حيث 
پسکن مجموحة من الشباب الذيق لا آعرف منهم آحدا. 

لم یسمع مني سوی غمفمة فمازالت الدهشة تأكلني UST‏ ولعله عرف 
تاك فیقی صامتا بقية الشوار. 

وصلنا إلى مبنی سكني متوسط الحجم وهو عبارة عن سکن خاص 
بطلاب عدد من الجامعات من جنسیات مختلفة (سوریا. مصر. 
الجزائر. باکستان. فلسطین...) كان البنی عبارة عن ثلاثة طوابق 
وكل طابق يسكنه ما یقارب الاثني عشر طالباً. قابلني الجمیع بترحاب 


بارد وهم یقولون 2 آنفسهم: (طالب جدید.. اوه alll‏ یعینه). جلست 
2 الصالة ساعة أو أقل.. لم تكن القبضة قد فارقت معدتي, وما زال 
ذلك الشعور بالتوجس يملاني.. نظرت فجأة إلى الشباب وقلت: ( آرید 
أن اذهب إلى الجامعة الآن). ضحك الجمیع وهم یرون هذا الشاب 
al‏ التحمتن: 

بدأت بالتعرف على زملاء الكلية الواحد تلو الآخر.. على الرغم من 
آن الجمیع کان يعتبرني طالباً مدللاً لأني >== من يستقبلني 2 
المطار وينقلني إلى سکن جاهز.. لکن مع ذلك كانت أياماً صعبة علینا 
والأصعب هي تلك القصص الكثيرة التناثرة هنا وهناك عن طلاب 
التحقوا بنفس الجامعة, وبنفس التخصص: بل سكنوا 2 نفس ( العمارة) 
التي أسكنهاء لم يستطيعوا الصمود وتركوا الجامعة وغادروها. 

مرت تلك السئوات بحلوها ومرها. وعدت إلى حيث كنت أعيش.. 
ودخلت معترك الحياة المهنية وما زالت بقايا ذكريات الجامعة تشدني 
إلى تلك الأيام.. كانت حقا أروع all‏ حياتي. 


أنت لم تعد أنت..!! 

ሁን 9፡1 oo lisis‏ دريف کہ کردا 
JS‏ ما لهذه الكلمة من معنی.. 2 ذلك اليوم تكون قد ودعت ala pa‏ 
طويلة من عمرك حيث التوهان والأحلام اار5 وا عمرا 
یت dling‏ جدیدة.. الیوم آنت شخص جدید መ ን‏ جديدة 


ነነ. دا‎ A alts shes وطموحات جديدة.‎ 


لماذا الجامعة؟ 
عندما قررت كتابة هذا الكتاب بدأت ألتقي ببعض طلاب المرحلة 
الثانوية لأسمع منهم ما يدور 2 أذهانهم ዕው‏ أعرف من أخاطب» 
ومنهم (جلال) الطالب 2 المرحلة الثانوية الذي وجه إلي سؤالا ساخرا 
لكنه لامس الجرح. يقول: ( بسبب خبرتي 2 مجال الکمبیوتر. عملت 2 


الإجازة الصيفية ا ماضیة 2 محل لتصلیح الكمبيوتر 2 السوق العام. 
کان من زملاء العمل بعض الشباب الحاصلین علی شهادات جامعية 
ویقومون بنفس الأعمال التي ag al‏ بها ولا یختلف دخلي عن دخلهم 
كثيراً .. إذا کان هذه هي الحال فلماذ | يجب أن اذهب إلى الجامعة19). 
وقح سؤاله 2 الصمیم. . شلا 131 كانت أريع سنوات من الدراسة لن 
تحدث أي فرق فلماذا ضياع الأعمار والأموال؟1 

هده الفكرة یعتنقها الكثير من الطلاب 2 الرحلة الثانوية خاصة 2 
بلداننا العربية الفقيرة حيث یجدون الوضع Goll!‏ لخریج الجامعة لیس 
آفضل ممن لم یلتحقوا بالجامعة. إذا لم يكن أسوأ..!! 

لقد تأصلت هذه الفکرة LOY‏ لا نعرف كيف نستفید من الجامعة؟ لا 
نعرف ماذا ستضیف الجامعة إلى حیاتنا؟ ریما لأنه لم یخبرنا أحد 
بذلك. وربما GY‏ جامعاتنا Jal‏ مستوی من أن تؤصل هذه الفكرة لدی 
طلابها. 

إنني على يقين آنك لو سلكت الطریق الصحیح فان الجامعة ستضیف 
إلى حياتك الکثیر باذن اللّه.. وخاصة آنها: 

88 ستمنحك شهادة معتمدة تملا بها (سيرتك الذاتیة) الخاوية..!! 

8 ستمنحك Lale‏ ومعرفة أساسية 2 مجال ما وبشکل منظم ومرتب. 
8 ستنقلك إلى وضع اجتماعي مختلف.. فهناك فرق كبير بين خریج 
الثانوي وبين من يحمل لقب ) جامعي) . 

ها ستحدث الجامعة تحولاً كبيراً 2 وعيك وآسلوب فهمك لما يجري 
ig ee‏ وتعاملك مع الأحداث ومحاكمتك للأمور ومهاراتك 2 حل 
الشکلات.. هذا طبعاً إذا عملت على تطوير نفسك والاهتمام بها.. 
وسيخبرك هذا الكتاب عن العديد من الطرق والتقنيات التي تيسر لك 
ذلك. 

88 تتاح للجامعي فرص رائعة لتطوير نفسه وتنميتها Las‏ يمتلك من أفق 
أوسع وأرحب. قد يبدأ أي شخص lio‏ حياته المهنية بالعمل 2 مكان 
عادي.. لكنها لن تكون سوى البداية! أما من لم يخض تجربة الجامعة 
فتجده يقضي عمرہ كله 2 وظيفة واحدة وبنمط واحد إلا من رحم ربي. 


لماذا هذا الكتاب؟ 

لو سألت JS‏ من خاض تجربة الدراسة الجامعية فسيخبرك عن عدد 
كبير من الصعوبات والتحديات التي كان عليه خوضها واجتيازها دون 
هاد أو دليل. وسيخبرك عن عشرات التجارب والخبرات التي عرفها 
er‏ أن تخرج من الجامعة. وتراه يقول: (أوه لو كنت آعرف ذلك 
من قبل.. لکن الحمد .4( . لقد رأيت وسمعت عن عشرات القصص 
لطلاب تساقطوا آمام تحدي هذه الرحلة. Boy‏ الأغلب تحولت حياتهم 
إلى الأسوأء وخیبوا ظن آهلهم بهم بعد أن فاخر بهم الجمیع. لم يكن 
معظم هولاء سيئي الطباع لکنهم لم ینهموا طبيعة هذه الرحلة. ولم 
یحسنوا مهارة التعامل معها. ولهذا قررت أن أكتب هذا الکتاب. 

لست هنا من أجل إخافتك. بل سأعرض لك آهم التحدیات التي قد 
تواجهك أثناء حياتك الجامعية كما واجهت من سبقك. واعرض لك 
بعض الأفكار والتقنيات التي جرّبها من قبلك لمواجهة هذه التحديات. 
ما يدفعني 2 كل ذلك هو رغبتي الملحة بأن تتلافى الأخطاء التي وقمت 
فيها آنا وزملائي حتى تکمل هذه المرحلة بسلام؛ وحتی تحقق أقصى ما 
يمكن تحقيقه منها. لن تجد 2 هذا الكتاب وصفات سحرية تحقق لك 
النجاح 2 هذه المرحلة بل هي خلاصة تجارب وأفكار ستعينك إلى ኃው‏ 
كبير.. ف: ( السعيد من اتعظ بغیره. والشقي من اتعظ بنفسه) . 

دعنا نستمع إلى لغة الأرقام إذ تخبرنا الإحصائيات أنه 2 عام 
1م قال 65 % من الطلاب الذين تخرجوا من الثانوية العامة 2 
أمريكا إنهم يودون إكمال دراستهم الجامعية.. لکن 2 الواقع أن - 
30% 35% منهم ( أي من الخريجين) فقط استطاع إكمال الدراسة 
الجامعية بنجاح..!! وتأمل كم من الهدر والضياع الذي دفعه مثل 
هؤلاء من حياتهم وأعمارهم. لیس لدينا إحصائيات محددة 2 Lille‏ 
العربي. لكننا نشهد كل سنة قصص إخفاق الكثير من الطلاب 2 
إكمال دراستهم الجامعية بسبب تلك الفجوة الكبيرة بين الدراسة ب 
المرحلة الثانوية والدراسة الجامعية. لقد منحتني مثل هذه القصص 
طاقة Alla‏ دفعتني لأغرق 2 كتبي و(حاسويي) الحمول أياماً طويلة 


حتى أنجز هذا الکتاب الذى بين يديك. 


العلاقة الأهم.. 

عندما تخطو نحو الجامعة ستتغير أشياء كثيرة .2 حياتك.. ستقابل 
أصنافاً متعددة من الناس.. ستمر بمواقف غريبة لم تتخیلھا.. 2 كل 
هذه EIN NAD ር, ala Rall‏ 
لك 2 کل حين.. آینما ذهبت.. ومهما حدت.. انها العلاقة الأهم.. 
إنها العلاقة مع الله je‏ وجل. هذه العلاقة التي ستنفث فيك روح الهمة 
والطموح.. هذه العلاقة التي ستمدك بالعزاء والسلوان مهما حدت.. 
هذه العلاقة التي حفظت الکثیر من الشباب من الانحراف والانجراف 
نحو مصير مجهول. عليك أن تتذكر دائماً: لو خيّرت بين الله وما سواه 
أن تختار الله ورضاه ورضوانه. ولن تندم. 


رأس مالك الحقيقي 

عندما تنتج أي شركة سلعة ماء تبدأ بوضع خطة متكاملة لتطوير هذه 
السلعة وتسويقها وإقناع الناس بها وبأهميتها.. ومع التخطيط الصحيح 
ee‏ الشركة آرباعا 
طائلة.. هل تعرف ما هي السلعة التي تخصك آنت؟ ما هي السلعة التي 
ستدر عليك الربح الوفير.. إنها: 

أنت.. علمك.. مهاراتك.. قدراتك العقلية.. وسمات شخصيتك.. 
ul) ga |.‏ مالك الذي ستواجه He dy‏ مسا وأزمات لا ترحم. 
(col)‏ هو آغلی ما تملك وهو الأحق بالتنمية والتطویر.. وها أنت 
تضع قدمك على أول الطریق. وبيدك الخیار أن تکمله أو تترکه 


وتنصرف. .۱۱ 


مرشدون علی الطریق 
سیکون 2 صحبتنا 2 هذا الکتاب العم (صالح) . وزوجته الخالة 
(نوسة) واللذ ان وافقا على مشارکتنا 2 هذا الکتاب بعد طول اقناع! 


العم (صالح) هو آحد مسوولي الأمن والنظام 2 الجامعة.. لا تستخف 
بالعم صالح فلدیه خبرة طويلة مع الطلاب 2 الجامعة.. يعني ( خبير 
ویفهم علینا على الطایر) ‹ وسیعطینا نصائح هامة عن الحياة الجامعية 
بلفته البسيطة ولکن عن حكمة أصيلة. 

Lil‏ الخالة (Aug)‏ فهي امرأة طيبة القلب قضت حیاتها کمراقبة 
ومسوولة ميدانية 2 جامعة البنات.. صحیح آنها لا تعرف Bel pall‏ 
والکتابة سوی قراءة القرآن الکریم لكني وجدتٌ عندها ما آرید. تقول 
عن نفسها: (انظر.. آنا آخبر الناس بمواضیع البنات. وکلام البنات. 
وأسرار البنات. واذا آردت سوف آخبرك بأشياء كثيرة ومهمة ولکن 
بشرط: أن توصل کلامي لكل البنات.. والله دائما أحبهم وأخاف 
عليهم ).. طيب اتفقنا يا خالة..!! 

كما ستجد 2 صفحات هذا الكتاب نصائح قصيرة وميعثرة جمعتها من 
ol gal‏ طلاب جامعيين قدامى عاشوا التجربة JS‏ معانيهاء وسيعطونك 
خلاصتها. باسم كل هولاء الأشخاص وباسمي آنا Lal‏ نتمنی لك Blan‏ 
جامعية سعيدة مليئة بالخیر والعلم والنماء ونتضرع إلى الله - عز وجل 
- لک بالتوفیق والسداد. 


قبل أن نبدا.. 

لا يمكن ان أنطلق 2 هذا الكتاب دون ان أسجد 4ህ‏ العظيم الكريم 
تذللاً وانکساراً بين يديه. فقد أمدني سبحانه بكريم عطائه ووافر 
رحمته ما لا یکافئه شكر ولا حمد. ولابد ان سجل شكري لکل أولئك 
الذين del‏ لهم اسان a (ፈሬ‏ علق lo‏ والدی ll‏ 
الإسلامي العروف الدكتور (عبد الكريم بكار) الذي غير فكره حياة 
عشرات lull‏ لكنني كنت ፊይ አፍ]‏ حظاء فقد ساندني بکل ما یملك 
طوال حياتي وحتی هذه اللحظة. ولا آدري كيف یمکن أن تکون ILE‏ 
بدونه. ولا أنسى فضل والدتي الکبیر التي منحها الله قوة خارقة 2 
الرعاية والعطاء اللانهائي واللامحدود. وشکر خاص لحبيبة القلب 
وسيدة الفؤاد زوجتي (slay)‏ التي صبرت ዕው‏ طویلا.. فکم Eda]‏ 


10 


11 


حاجتها من آجلي. وكم حدثتني وآنا منهمك 2 الكتابة دون ان آرفع 
مهووس بالقراء2 والکتابة! وآخیرا.. آوجه شكري لکل أولئك ር)‏ 
آمدوني بأفكارهم النيرة وخلاصة تجاربهم العميقة. وکلهم حماس أن 
آبلغها إليك أنت عزيزي القارئ, وها آنا ذا آفعل. ኩይ‏ بنا... 


د. یاسر عبد الکریم بكار 
yaserbakkar@yahoo.com‏ 
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وداعاً آبی.. وداعاً آمی 

مانم انر التي کنت تنتظرها مثذ زمن بعید تطل عليك الان. لقد 
حان الوقت لتقول وداعاً لوالديك وإخوتك. لکن قبل أن تفادر لا تنس أن 
تحمل معك 3 کری من ذلك البیت الذي نشأت cda‏ فصدقني مهما كنت 
متحمساً للحریة فستحن الیه وإلى من يعيش فيه..! 


قرارات خطيرة..!! 
مع کلمات (مبروك.. مبروك) التي تنهال عليك من کل صوب بعد 
ظهور النتائج النهائية للسنة الأخيرة 2 الرحلة الثانوية.. یظهر آمامك 
السؤال الأصعب: ثم 

ماذا بعد؟ إلى أين سأمضي؟ كيف سأختار الكلية التي سأدرس فیها؟ لن 
أفصّل هنا 2 موضوع اختيار التخصص OY‏ ذلك خارج أهداف الكتاب 
لکن سأستعرض هنا بعض الأمور التي أريدك ان تأخذها 2 الحسبان: 
88 اسأل نفسك ما هو التخصص الذي تود أن تكمل فيه حياتك؟ كيف 
A ከን ር.‏ هام ها هوا BE‏ 
الذي يستهويك ويشدك 54411 إلى القراءة فيه أو التحدث die‏ أو مقابلة 
أهله والاستماع إليهم. 

8 اسأل أهل الخبرة والحكمة: ما هي التخصصات التي يتوقع لها النمو 


وتكتسب آهمية 2 السنوات القادمة؟ نعم فأنت لن تعمل 
لوحدك 2 هذا العالم! يجب أن تأخن # ine‏ الاعتبار 
هذا الأمر. قد لا تضعه سببا لاختيارك, لكنه مرجح 


ا 1 


እ تو‎ 


`~ 


~ 


4ቃ‏ صالح 


Sina‏ قوی بین التخصصات التى ستختارها. 
کم هو غریب حب کو کو ,ኗ33 stl |: OF dta‏ أ“ 
الوالدین لابنهم .. ፳፪‏ اسال نفسك: ماذا اخترت هذا التخصص؟ تذکر ان 
ا Sie‏ الکثیر من الطلاب الجامعیین اختاروا تخصصاتهم 
ورعايته سنین طويلة» OY‏ معدلهم 2 الرحلة الثانوية سيمكنهم من دخول 
ثم إذا كبر دفعا به 00 a‏ اپ کک :3 1. AT.‏ 

رن هذا التخصص 349 وا رد او لان ابائهم 
الدراسة 2 الجامعة يعملون 2 هذا التخصص. او لانهم معجبون بشخص 
رغم حاجتهما الماسة من أصدقاء الأسرة يعمل بے هذا الجال. أو لما وضعه 


سو تقدير لبعض المهن. کل هذه اساب غير 


إليه.. ولكن الأغرب 
هو ذلك الابن الذي لا 


ويستهتر بذلك الفراغ نفسك: 0 اخترت ےت تريده اُنت؟ 
سم ور عو أوأن هناك سبيا Ls‏ ورام Suis‏ 

غيابه عن البيت.. مثل وان هناك A‏ 

هؤلاء حتى لو حصلوا 8 هل تشعر بالحيرة؟ Y‏ تقلق فهذا آمر طبيعي 
على أعلى الشهادات 2 ዘ‏ وهي وضعية يعاني منها معظم الشباب 2 العالم. 
أحسن الجامعات لکن ” os 5 5 a‏ 
Gia‏ منغارا ا استعن بالحکماء من اسرتك ومن حولك.. لکن انتبه 


من تحيز بعضهم فالهندس يريدك أن تصبح مهندسا. 
al ls culito‏ 

88 هل ما زالت الحيرة Salab‏ ومازلت Y‏ تعرف ماذا تريد حتى بعد 
مخونك الجاممةة هذا طبيعي أا وهذا لا يعني لف اخترت 
التخصص الخطأ فیعض التخصصات لا نستکشف روعتها الا بعد ان 
8 قد تضیق بك الخیارات فلا تجد سوی القلیل منها.. لا تحزن فكل 
تخصص يحوي نقاط قوة لو استکشفتها وطوّرتها فسوف تحقق نجاحا 
باهرا Ling‏ یجب أن (አጆ‏ تخصصاه الذي التحقت مه وأن تقد اتا 
على النجاح والتمیز فیه. 

8 لا تتحسر على تخصص آخر كنت تتمنی ان تلتحق به فکم رآینا 


መጨ æ e ከፎ سے ہے سے‎ በበ. ست‎ . በከመ سے ےت ہے‎ ዘጸ. سے ہے ہت‎ ጠ፡ ےت ت‎ (በ. ‹ጠሕ AA 
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| عندما اخترت دراسة اللفة العربية ب الجامعة كان أصدقائي: یسخرون من 
یتولون: ህፍ) ና‏ نمی يمني ايش حا تشتقل بجدها.. j E‏ 






| تا ی‎ ውን ويحتزمني الجمیع:‎ plan Riga” 


لکنه لم يفلح فيه أو كان عاديا لا يلقي Sol‏ له IL‏ 

8 تذکر أن التحویل من جامعة إلى أخرى قرار یحتاج إلى الكثير من 
التفكير والدراسة والاستشارة.. ولا تفغرنك سهولة قوانین التحويل بین 
الكليات الموجودة 2 بعض الجامعات. إنني أعرف طلابا دفعوا ضريبة 





غالية لاندفاعهم 2 التحويل من AUS‏ إلى آخری وهم يعتقدون جازمين 
آنهم يقومون ہما فيه مصلحتهم..!! 

8 من الأفكار التي ستفزو عقلك مع بداية الدراسة هي أن تحول إلى 
جامعة او كلية 4 مدينتك. لا بأس إذا ضمنت أنك لن تخسر is‏ 
لن تنتقل من جامعة مميزة إلى جامعة أقل تميزاً أولن ترغم على تغيير 
nase‏ الذي تحبه) والا شب أن تتخلص من هذه الاکا ر فور 
فأنت هنا 4 مهمة ملحة ويمكنك زيارة أهلك كلما سنحت الفرصة, 
وحينها ستجد للقائهم أجمل طعم. 


Salas‏ 1500319 نگ 

هناك فرق كبير بين حياتك 2 الدرسة الثانوية والحياة الجامعية.. 
إن معرفتك بهذه الفروق سيمنحك بصيرة رائعة ویخفف الفجوة التي 
ستشعر بها بين المرحلتين. تأمل # الجدول 2 الصفحة التالية. 


' الدراسة 3 المرحلة الثانوية.. ‘ الدراسة 2 الجامعة.. ; 
! دراسة إجبارية ومجانية Le)‏ لم تختر غير ذلك). ؛ دراسة مكلفة واختيارية. 
! یتدخل والداك 2 تنظيم وقتك اليومي. E‏ آنت حر ب4 تنظيم وقتك اليومي ' 
! النشاطات اللامنهجية محدودة ولا بد من أخن ! النشاطات اللامنهجية كثيرة ومتنوعة ولك حرية ! 
۱ إذن والديك للمشاركة فيها. ' الاختیار دون رقیب ' 
| یتابع الدرسون أداءك للواجبات الدرسية بشکل ١‏ لن يجبرك أحد على حل الواجبات ولن يذكرك بها ؛ 
۱ يومي ویذ کرونك به بین حين وآخر. ۱ احد أصلا. ۱ 
۱ ! هل ترید أن تكثف دراستك al‏ تخفف منها؟ لديك ' 
۱ أنت محکوم بجدول مدرسي لیس لك فيه أي رأي ! الحرية (إلى حد ore 2 (L‏ الساعات التي تود ' 
۱ ۱ دراستها. f‏ 
ኦሜ. ٠‏ لك أستاذك الساعدة عندمایجد آنك - ١‏ لا یلتفت إليك أحد ما لم تبادر 2 طلب الساعدة ! 
۱ بحاجة الیها ۱ من أستاذك وبأسلوب محدد. ' 
ade BEER ۱‏ ! ستقابل أصنافاً وأشكالاً عديدة من الشخصیات ' 
| يتشابه الطلاب + وطموحات ! ; ۱ 
ቦዮ ር‏ الغريبة والمتنوعة وأنت مطالب بالتعامل والتعایش ' 
۱ وما يسعون إليه ' 0 
i‏ : معها i‏ 
! اذا انحدر مستواك الدراسي تقوم الدنیا ولا ' ۲ ۱ 
AA ሼክ መ.‏ مستواك الدواسى ር‏ يفوك n‏ 
1 تقعد.. يستدعيك المرشد الطلابی وقد یستدعی ٦ ۴ 5 ١‏ 9 0 
: 3 = فو احد.. لا يوقفك احد.. ولا یعاقيك احد. A‏ 
z‏ ولي al Sal‏ ' 0 
0 ۱ یختلف عدد الطلاب حسب المادة لکن لا تستغرب ۱ 
' هناك عدد محدود من الطلاب 2 الفصل E‏ 3 2 ! 
0 | أن تجد المئات یتزاحمون 2 قاعة واحدة لسماع ፡-‏ 
i‏ رأسي. i i‏ 
۱ : الحاضرة ۱ 
ን‏ یتلمی الدرسون تدریبا Lake‏ الادة التي | يتلقى الدرسون تدریبا متخصصا 2 مجال الادة ٠‏ 
0 یدرسونها. ۱ التي یدرسونها أو ጁ‏ مجال قريب له. ۱ 
' ا اعت الدرسين late‏ درجة انا سوا 
ب un >.ጋ wm)‏ او 
| أغلب المدرسين حاصلون على درجة البکالوریوس. ؛ ۱ 
١ (‏ الدكتوراة أو 2 طور التحضير لها. 0 
إ یلتزم الدرسون بشرح الكتاب الدرسي الذي توزعه | لا یوجد كتاب جامعي ولا مرجع محدد بل ቦጂ‏ ¦ 
۱ الدرسة اول السنة. | الأستاذ بشرح الوضوع دون الالتزام بطريقة معينة. ' 
۱ الدرس ملزم بشرح كامل النهج الحدد مسبقا. ۰ المدرس غير ملزم بشرح كامل المنهج. 1 
۱ ۱ لا یوجد منهج واضح ومحدد بل آمامك مجموعة ۱ 
| لديك منهج واضح ومعروف وستنجح JS‏ تأكيد 2 ! ! 
ae.‏ وستنجح بكل | من الكتب والمقالات واللخصات وقد تكون باللفة ! 
i‏ 31 ت به. 0 i‏ 0 
۱ الانجليزية وعليك الرور علیها وفهمها. ۱ 


Dessen 
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ساس اس ساس ے be‏ 


رنب هباتك اليومية 


السکن: 
أهم ما يجب أن تهتم بترتیبه الآن 
هو مکان سكنك. وان كنت ممن 
يدرسون 2 مكان إقامتهم esla‏ 
محظوظ إذ لا يجب أن تهتم بهذه 
المسألة الصعبة. وإن كنت من 
عباد الله المساكين الذين يدرسون 
بعید! عن aglal‏ فعليك ان تبحث 
+ الخیارات التاحة وآهمها: 

)1( السکن الجامعي: وله مزایا وعیوب. 

(ب) السکن مع ዜሬ‏ أو صدیق gh‏ مجموعة من الزملاء أو الأصدقاء. 

(ت) السکن بمفردك 2 شقة منفصلة. 
a‏ الصفحة التالية سأعرض مزايا وعيوب كل نوع من آنواع السکن.. 
ومهما كان مکان سکنك فلابد أن تکون አሬሪ‏ | لجو جدید لم تألفه 
من ኦይ‏ حیث ستقابل أشخاصاً بمختلف الأمزجة والأنماط» كما ሣኝ‏ 
أن تراعي مجموعة من الاداب والذوقيات التي ستحولك إلى شخص 
محبوب ومرّحب به. ولا تتوقع أن يقابلك الآخرون بنفس ኋል‏ | الأسلوب 
الراقي فليس من قانون يضمن ذلك..!! وسنتحدث عن تفاصيل ذلك 2 
فصل خاص ببناء الملاقات الاجتماعية 4 الحياة الجامعية. 


"ገ‏ قلیل التكلفة وقد يكون مجانياً. - غير متوفر دائماً. 

۱ - كثرة الطلاب من كل المستويات والتخصصات. - ضياع الوقت. 

| -- أنشطة طللابية متعددة. - رديء البنية والتظافة (الا ما تدر). 

1 - قريب من الجامعة. - الغرف مزدحمة. 

] وعبات هذاكية متيسوة: - لا تستطیع اختيار شريك الغرفة دائما. 
i‏ - امان Jle‏ (بالنسية للطالیات). - لابد ان تخضع لقوانين السکن. 

። 1 


-መመመመሙመመመመመ=መመመመ=መ መመ መመመ ت‎ መ መ መ ت‎ መመ መ <መ መመ ت لد س ت ت ت‎ መ መ ت ت ت س ت ت‎ መመ سد لد ت ت‎ መመ ፎመ መመመ ee መ መ= መ 43 


1 

1 ኒ 

un - 1 ۳ . y‏ ما 

۹ السکن مع شخص او مجموعة 2 شقة ۱ 

ር 

ERI '‏ العیوب 

۱ ی‎ =5 - I 
صعوبة التوافق بين الساكنين.‎ - 

i متوسط التكلفة. لتواقق بين‎ - i 

( و انا - كثرة الخلافات. ۱ 

a‏ مس توف - صعوبة إيجاد الشريك أو الشركاء الناسبین. 

l‏ - يمنحك حریة أكبر 

' 7 5 - ضياع الوقت. i‏ 

- العيش 3 قلل الشعو 5 

i‏ یش مع جماعة مما يقلل الشعور باك ““ _ tla‏ التكلفة لبعض الطلاب. 

i والغرية.‎ : 

1 

ር... A A E و و و و‎ 0 

i $ ኣ 

3 السكن منفردا 2 شقة منفصلة 

E‏ ص 

i EE 

1 t 

1 ፥ 

ን الزایا العیوب‎ i 

: التحکم الکامل بحیاتك. - تكلفة عالية.‎ - i 

1 ۳ a 5 1 

| وقت وافر للدراسة وللنشاطات الاخری. - شعور بالغرية وا لو حدة.‎ - i 

١ اختيار السكن الذي يتناسب مع وضعك الادي - فرصة للنفس الأمارة بالسوء خاصة مع‎ - i 

I 

ዶዴ ›) 1‏ ارتفاع التكلفة بشکل عام). الغریات 4 عصرنا الحالي. ! 

i‏ (إنما يأكل الذئب من الغنم القاصیة) 

| ضعف تطويرك لهاراتك الاجتماعية.‎ - i 

۱ ۱ 

۱ ۱ 

۱ ۱ 
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۳ 
1 
1 
| 
قبل ان تحدد مکان 1 
سکنك أسأل عن " 
وسيلة المواصلات التي !| 
ستنقلك من ara‏ ۲ 
وجربها بنفسك 2 ۱ 
۲ و و 1 

وقت الصباح او اسال ۱ 
آحد الطللاب الذين ۱ 
aanas 5‏ 1 

سبقوك. لو كنت من 1 
الیسورین ولديك 1 
سيارتك الخاصة 
فقم بتجربة الطریق ۱ 
صباحا وقت الازدحام. 
ኤ‏ 


الواصللات: 

من الأمور الهمة عند ترتيبك للسکن ان تضع 2 
حسبانك كيف ستصل إلى الجامعة؟ وکم من الوقت 
ستحتاج إلى ذلك؟ 

وما هي الوسيلة الناسبة لذلك؟ 

هذه قضية مهمة LLY‏ مطالب ob‏ تکون 2 الجامعة 
2 آوقات الذروة حيث ازدحام الشوارع ووسائل 
الواصلات. أما آنا فلم تستقم آموري إلى ان سكنت 
بقرب الجامعة رغم أني اضطررت إلى ترك السكن 
مع من تعرفت عليهم وتوثقت علاقتي بهم. وعلی SS‏ 
الأحوال كونت صداقات جديدة 4# سكني الجدید. 
وسارت الأمور على ما يرام. وهذا ما اعتاد عليه كل 
الطلاب 2 جامعات العالم. 

dile الک سی‎ pas 


2 


حيث يصعب ایجاد وسيلة مواصلات قد يكون سببا 


للتراخي و( تطنيش) المحاضرات او التأخر عنها خاصة 2 أوقات البرد 


وحين يحلو النوم! 


التغخدذية: 


لقد ولى عصر الوجبات الشهية التي تعدها الوالدة - حفظها الله 
slag -‏ عصر الأكل (اللي مشي حالك) والأكل 2 مطعم الجامعة 
آو 2 المطاعم الخارجية. انتبه بداية من اي تغيير 4 عادات الطعام 
لديك.. إذ يميل بعض الطلاب إلى التخفيف من قلقهم والتأقلم مع 
الضغط النفسي الذي يتعرضون له عبر تناول المزيد من الطعام. ولذا 
ستلاحظ كيف تزيد أوزان الطلاب 2 الجامعة! كن حازما مع نفسك 
ኋል 2‏ | الشأن بالالتزام بتناول ثلاث وجبات محددة والابتعاد عن الأكل 


بين الوجبات۔ 


من الخيارات المطروحة: الأكل 2 مطعم الجامعة حيث ستحصل على 


وجبة مخفضة 2 بعض الجامعات أو بالاکل 2 الطاعم الخارجية 
وستسفید من سؤال الطلاب القد امی حول ኋል‏ | الأمرء وقد تحظی بدعوة 
مجانية إلى الفداء من آحدهم (يمي يمي) ..!۱ ومن جهة اخری یتعلم 
الکثیر من الطلاب 1:21« حياتهم الجامعية الطبخ وفنونه. وستسمع 2 
ذلك القصص والحکایات الضحکة. وهذا من متع العزوبیة! لکن انتبه 
من أن یأخذ من وقتك الثمین ويؤثر على تحصيلك الأكاديمي cals‏ 
لست هنا للاستمتاع بالطعام وتعلم الطبخ! 

الا تصالات: 

من of agit!‏ تأتيك فاتورة الجوال نوما ما مرتفعة ጁ‏ الأیام الأولی.. 
هذه حالة طبیعیه لطالب مفترب.. لکن لا تسرف 4 ذلك فميزانيتك 
محدودة. والاتصال التکرر يزيد من الحنین وبالتالي يأتي اليك 
الشیطان all‏ فكرة من أجل العودة إلى أهلك أو التحویل من الجامعة 
أو غير ذلك. 


مشاکل النوم 58686 

من الشائع ان تعاني من اضطراب 2 النوم سواءً ب الأيام الأولی من 
الجامعة أو ما بعد ذلك. ومشکلات النوم قسمان: 

الأول: قلة النوم الریح 2 الليل مما يشتت الانتباه. ویقلل الترکیز 
ويجبرك على النوم آثناء الحاضرات. ابحث عن السبب.. ومنها تلك 
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الهموم التي تشغل بالك. او اتباعك لعادت غير صحية 2 النوم. ( انظر 
ا مربع 2 الصفحة التالیة) . 

الثاني: كثرة النوم.. حيث تنام بعد العودة من الجامعة ثلاث ساعات أو 
أكثر وتنام مبكرا 2 الليل ولا مانع من بعض الغفوات أثناء الحاضرات 
الملة!! 2 هذه الحالة قم بتنشيط نفسك عبر ممارسة الرياضة وشرب 
القهوة 2 الصباح بشکل معتدل وتعامل مع الهموم التي تشفلك. OY‏ 
النوم قد یکون أحیاناً هروباً من الواقع دون آن تشعر. 

وعلى کل الأحوال إن استمرت مشاکل النوم لفترة طويلة أو رافقها تعب 
نفسي فلابد من استشارة الرشد الأكاديمي أو النفسي 2 الجامعة أو 
زيارة طبيب نفسي لو اقتضی الأمر. 


الیوم‌الجام عي الأول: 

هناك الكثير من الأشياء التي يتطلب عليك معرفتها 2 أيامك 
Y‏ 2 الجامعة. کن متحمسا لذلف مهما واجهك من مصاعب 
ومشاق.. OY‏ طبيعة البداية أن تكون صعبة ثم تصبح الأمور سهلة 
س2 

8 تعرف على جامعتك.. ستقضي 2 هذا الکان واحدة من آروع 
فکراک La sy cbs‏ كرا ls‏ ونا خرن بعلی ill‏ 
علیها بشکل جید.. تعرف على آماکن الصفوف الدراسية وأين 
ستقام الحاضرات.. تذکر آنك لم تعد 2 الثانوية حیث یبقی الطالب 
2 الفصل نقسه طوال السنة.. وداعاً لتلك الأيام: ومرحبا بك هنا 2 
الجامعة حيث تقام الحاضرات 2 فصول مختلفة وعليك معرفتها 
lie‏ حتی لا تتأخر عن موعد الحاضرة وندخل شك حرح اٹ 
2 غنی عنه. 

8 تمرف على بقية مرافق الجامعة وآبنیتها (مکاتب شوون الطلاب 
والشوون الأكاديمية والكتبة واللاعب الرياضية والرکز الصحي وغیر 
ذلك..). من الوسائل الساعدة 2 ذلك التودد إلى من هم آقدم منك 
من الطلاب وطلب مساعذتك 2 ذلك.. ستجد أن هناك العدید منهم 


ጁ-‏ غایة الاحترام والطيبة ويقدرون وضعك (ریما لأنهم يتذكرون الحال 
التي كانوا فیها عندما كانوا 2 مکانك). ولكن الشكلة هي كيف تصل 
الیهم.. بعضهم سیعرض عليك خدماته بنفسه. واذا لم تجد Sis‏ هؤلاء 
لسبب أو لآخر فلا تخش شیئا فستکتشف الأماكن یوما بعد یوم. قم أنت 
وبعض أصدقائك بجولة ولا تتردد 2 السوّال فكل من ዴ-‏ هذا الکان كان 
Sale‏ به يوسا Vota‏ 

M‏ قم بحضور الجولات وورشات العمل التي تقیمها المكتبة للطلاب 
الجدد 2 آول السنة لتتعرف على أقسامها وكيفية استخدامها وعن 
وسائل البحث فیها. ولتکون فكرة مبدئية عما تمتلکه مکتبة الجامعة 
ومكتبة الكلية من مصادر تعليمية کالکتب والجلات الدورية والكتبة 
الالكترونية والوادر السمعية والبصرية (محاضرات. برامج تعليمية 
ووثائقية. شرائح تعليمية...). مثل هذه الجولات والزیارات ستختصر 
عليك الکثیر من الوقت والتمب. وتعينك على ترسیخ قدمك 2 الحياة 
الاكاديمية التي تعتمد 2 معظمها على زيارة الکتبات والبحث بين 
آرجائها 301,39 مصادرها ومراجعها. یقوم على مكتبة الجامعة - بے 
العادة! - موظفون یحملون روحا طيبة لمساعدة الطلاب على ایجاد 
ما یحتاجونه من مصادر تعليمية فلا تتردد باللجوء |لیهم 2 أي وقت 
خاصة وأن الکتبات الا كاديمية الکبری معقدة الترتيب» وقد تجد صعوبة 
4 إيجاد مصدر ما 2 الیوم الأول من الجامعة. 

ቹ‏ لن تشکو من أية صعوبات نفسية بل على العکس ستکون متحمساً 
rer‏ ولکن مع بداية الدراسة الحقيقية فقد تعاني من صعوبات 
شتی.. قد يغلبك القلق والرهبة من هذا التحول الکبیر ب4 حياتك. قد 
يشتعل 2 قلبك الحنين لأهلك و( الحارۃ) وأصدقائك القدامى وحياتك 
تا رشق ds e) e‏ لامكا ዋና). A‏ 
Oy‏ مع ው DER TA BC‏ من لف لا ው‏ سط تح ات 
لها بالجريان (بس Y‏ يشوفك آحد )۱ 

88 تعرف على قوانين الجامعة (آسباب الفصل والایقاف وقوانين 
ترفيمك من مستوى إلى آخر) وغير ذلك کثیر. هذه القوانين Bale‏ ما 
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wal‏ جریت هذا ኦዳን!‏ وأصبحت مدمنا عليه وهو أن أستیقظ مبکراً 
۳ وأصلي الفجر ثم جري جریا خفيفا Zul‏ عشرین دقيقة ثم أتناول 
I‏ 5 5 
0 إفطاري وأذاكر بعض الدروس. جرب هذه الطريقة فستمنحك نشاطا 
0 وحيوية وتزيد من إنتاجك لیس 2 الصباح فحسب بل طوال اليوم. 
1 
i‏ 
1 
1 
1 


- 
“ween 


طالب جامعي سابق 


تکون معقدة وغامضة ونحتاج إلى شرح مرات ومرات. ولکن الجهل بها 
قد يسبب 315 55 وهذه مشكلة تواجه الکثیر من الطلاب. والسبب آننا 2 
الدراسة 2 الرحلة الثانوية لم نسمع عن شيء اسمه (قوانین) لکن ألم 
أقل لك: انها حياة جديدة بالکامل؟۱ 


منتدى الجامعة الالكترونى 

ھی OR‏ على hes Nl‏ وا asl ን‏ المصادر التي تمكنك من 
جمع الكثير من المعلومات المفيدة عن الجامعة التي ستلتحق بها. أبحر 
2 المنتدى لتتعرف على مشاكل الطلاب واهتماماتهم وما يشغل ذهنهم. 
كما يمكنك أن تطرح ما يحلو لك من أسئلة لم تجد لها إجابة بعد ولكن 
دون أن تكشف عن هويتك ودون أن تخبرهم بأنك طالب مستجد او تنوي 
الالتحاق بالجامعة فهذا سيغير طريقة إجابتهم بشكل أو آخر. والجميل 
4 الأمر أن الطلاب القدامى الذین يتواجدون 2 منتدى الجامعة 
الإلكتروني هم ممن يود المساعدة وتقديم الخدمة التي تنتظرها. 

68686 


العزوبية عالم مئیر: 

(عزابي) هو لقب جديد ستحمله خلال الأيام القادمة (بالاضافة إلى 
الألقاب الأخرى!). لا تتضايق فالعزوبية الجديدة ستعلمك العديد 
من الهارات. ومنها مهارات الطبخ والتنظيف والغسيل والكي وغيرها 


من الأعمال النزلية. لقد قابلت من الطلاب ممن اختتم حياته 
الجامعية ولديه القدرة على مناقشة آقدر ربات البيوت 2 مكونات أكلة 
(الباشمیل).. هل هد أمرسةة Y‏ آدری! ما أعرفه جیدا انف يجب أن 
تکون جاھزاً لکل الظروف. وأن تستمتع بکل تجربة غریبة: وکن جاهزاً 
لأن تضحك على نفسك عندما ترتکب خطاً غبياً..!! 


äl‏ جديدة.. مصطلحات جديدة وألقاب 
02,29 

88 سوف تمر على مسمعك الکثیر من الكلمات والمصطلحات الجديدة 
التي تخص الدراسة والحياة 2 جامعتك والتي تسمعها لأول مره 2 
las er WLS‏ ره رخ رنه 
ومع الوقت ستتحول إلى لفتك اليومية والمفضلة. 


1 
1 
1 
፣‏ 
1 هناك العديد من الأسماء التي يطلقها الطلاب 2 الجامعات على 
1 

!| الطلاب الجدد وهي تختلف باختلاف البلدان والجامعات ففي الاردن 
ግ . ۰ .. 7 I‏ + 

፤‏ یسمونهم (سنفور) 29 السودان: (برلوم) و السعودية: (اوریا؛ 
| مستجد) وغير ذلك.. لا تتضایق من هذه slaw!‏ فستحمل أحدها 
' لسنة واحدة فقط.۱۱۰ 
i‏ 

0 





8 آنت طالب مستجد ومن التعارف عليه 2 الکثیر من الجامعات أن 
30( عليك آسماء غريبة ومضحكة.. لا تنزعج من ذلك فهذا عرف 
جامعي قدیم رضیت al‏ لم ترض! كما أنك ستفعل ذلك 2 السنة 
القادمة وما بعدها 2 الطلاب الجدد..!! قد تلمح وأنت تمشي 2 
طرقات الجامعة من يؤشر عليك وهو یضحك..!! تقبل ذلك بصدر 
رحب فهم 2 الأغلب یعرفون آنك طالب مستجد. وهذه هي طريقتهم 
بالترحیب بك..!! 
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من العقبات الهمة التي ستواجهك هي ترتیب آمورك الالية.. فنحن 
مقبلون على أيام يقل فیها التعلیم الحكومي - LS‏ تقل جودته للاأسف- 
2 کثیر من البلدان العربیةء والکثیر من الطلاب یتجه للتعلیم 
الأهلي الذي یتطلب الال وأحيانا ا مال الکثیر فقد بلغت أقساط vas‏ 
الجامعات الأهلية إلى 90 ألف ريال سعودي للسنة الواحدة.. ما الحل 
لهذه القضية؟ 

- النح ا لحکومية للدراسة 2 خارج البلاد. 

وهي قليلة ‏ معظم الدول Ay yall‏ 

JS‏ ما عليك هو ان تسأل عن شروط الحصول علیها ومتطلباتها وإذا 
عندك (واسطة) Y‏ توفرها..!! 

- المنح المقدمة من هیثات وموسسات خيریة. 

8 العمل الجزئي آثناء الدراسة: وعلی الرغم من صعوية التوفیق بین 
العمل والدراسة الا آنها وسيلة يلجأ الیها الکثیر من الشباب العصامیین 
الذین نفتخر بهم لتفطية مصاریف دراستهم. 


سبعة آمور مهمة آرجو ان تتذكرها 2 الجانب الالي: 

أو لابد آن کسر الوعي بين الناس بان دعم التعلیم هو استتمار حقيقي 
لو -وفقط لی گان ኋል‏ | الابن lalo‏ ومجتهدا. 

ابداً مبکرا بالحدیث عن ኋል‏ | الوضوع بلسانك والأهم من ذلك بعملك 
ركف كن فلا ይ ትከ ከ‏ سکم ان شضصہ 
ን)‏ جم جا من نة ን‏ أو تبيع بعض ممتلكاتها 
لترسل ثمنها إليه. 

للاسف قابلنا 2 حیاتنا الجامعية من لا يقدر ذلك وترى النتيجة 
ገ ን os‏ 


ثانیا: هل يمكن أن يقوم اتفاق بينك وبين والدك JS ob‏ ما سينفقه 
عليك Lil‏ الجامعة هو (دین) نفو وھ لہ تسا 


Lil‏ أعرف أن والدك قد یعارض الفكرة. لکن lies‏ من العاطفة ولنفكر 
بأسلوب عقلي بحت.. ألا تتفق معي أن التعليم (مشروع استثماري) 
ناجح. 

لو أجرينا حسابا بسيطا سنجد ان الطالب الذي درس إلى مرحلة 
الماجستير أو الدكتوراة سيكون قادرا على رد تكاليف دراسته خلال 
وهذا يعني أن والدك سيسترد رأسماله الذي وضعه 2 هذا المشروع 
الاستثماري (وهو تعليمك أنت) بعد ثلاث أو أربع سنوات بنسبة أرباح 
تقارب )25 %- %30 ) وهي نسبة ربحية عالية بالمقارنة مع أي مشروع 
تجاري آخر. 

تأمل 2 هذه الفكرة واعرضها على والدك إن كنت محتاجا إلى ذلك. 


ثالتا: کن موف را GM ፎሪ‏ ك مرحلة الیناء لاب مرحلة الانتاج.. ሓኝ‏ 
أن تمنع نفسك عن الاستمتاع بالكثير من الکمالیات والرفهات التي 
يمكن تأحيلها. أنا لا ادعوك لأن تكون بخيلاً لكن حاول ان تكبح جماح 
نفسك 2 الصرف الالي هنا وهناك ولا سيما Lol‏ محاطون بالمغريات 
من كل مكان. 


رابعاً: اقتنص الفرص التي قد تدر عليك أموالاً بجهد قليل ومن ذلك 
العمل 2 المواسم وحمل بعض الأغراض الثمينة من بلدك الرخيص إلى 
بلد الدراسة الغالي. 

أذكر أن زميلاً كان يسكن 2 (مكة المكرمة). 

كان هذا الصديق يستغل مواسم الحج والعمرة للعمل لتفطية مصاريفه 
الجامعية.إذ عمل كسائق تاكسي لنقل الحجاج والمعتمرين وكان ذلك 
يدر عليه دخلا ድ‏ 

هل تری 2 ذلك عیبا؟ العیب هو الجلوس مكتوف الأيدي يملؤك العجز 
والكسل..!! هناك العديد من الأعمال يمكن ان تعمل بها ( بوقت جزئي 
(Part Time‏ وتدر عليك بعض المال الذي سيساعد كثيراً. 
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a‏ مقار اشن کے 
تکالیف بعض الستلزمات التي 
یمکن التشارك فیها. بدل أن 
LS‏ أن السکن الجماعي ضمن 
حدود معقولة يوفر الکثیر من 
as‏ 

سادساً: انتبه من (الدّين) 
¿gula‏ مذلة ومشفلة عن 
هدفك. لقد سال vas ols‏ 
الطلاب عندما وجدوا odas‏ 
سهلاً للدین وتراکمت علیهم 
الدیون. ولا تسأل عن الدراسة 





أين أصبحت! 


سابعا: اعرف تماما أين يذهب مالك. قم بتسجيل مصاريفك بشكل 
يومي (الصاریف الکبیرة) 2 جدول ثابت. 
ستساعدك هذه الطريقة على ضبط مصروقك ومعرفة ما الذي 
يستهلك میزانيتك آکثر. ኋል‏ | بالاضافة إلى التنظیم الجمیل لحياتك 
كلها فستنتهي من السوّال التکرر متی اشتریت کذا أو متی استلمت 
البلغ الفلاني.. وهكذا. 

BEES 
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il]‏ ا تہ وت ے سے مر دی دب 


حياتك الأكاديمية 
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IH 833 wae un ew ass HE جب‎ 
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a‏ اورت وتف ا مت( መፈ,‏ الجديدة. 





7/24 للتعلم‎ gla 
إن السمة الأساسية التي تجمع بين كل المميزين والناجحين 2 العالم هي‎ 
عملهم الدؤوب يوما بعد يوم من أجل التعلم واكتساب المعرفة والمهارة‎ 
الأول 2 يجب أن تأخن هذا یہ‎ ee ا حققت لهم النجاح. من‎ 
 ةماس العملية. . انها وظيفتك الحالية تعمل فيها 2.31 ا وعشرین‎ 
لكن‎ . NR الأسبوع وستتقاضى مقابل ذلك راتباً‎ 2 ali اليوم سبعة‎ 

ليس الان بل 2 المستقيل..!! 


هذه بعض الأفكار الأساسية من أجل بداية ناجحة لحياتك 
الأكاديمية: 

#اكن جاهزاً للدراسة والتلقي من اليوم الأول .2 الجامعة إذ لا تتوقع أن 
يكون هناك محاضرات افتتاحية وترحيبية وتعريفية! 

8 2 الجامعات الحترمة. يقوم المحاضر بتوزيع خطة الدراسة 
syllabus‏ للمادة على مدار الفصل والتي تشتمل على: عناوين 
المحاضرات ومواعيدهاء والواجبات المتوقع أن تكلف بها ومواعيد 
التسليم ومواعيد الامتحانات القصيرة Quizzes‏ وغير ذلك. يجب 
أن تحتفظ بهذا الجدول أمامك 2 الغرفة فهذه هي ( الخريطة) التي 
ستقودك إلى النجاح بمشیكة الله 


8 ابدأ من اليوم الأول ب2 المذاكرة بجد والتحضير السبق للمحاضرة 
وفق الجدول الدراسي. ولا تسوف!! لأنك لن تجد الوقت SASH‏ لمذاكرة 
ما سوفت فیه.. ان الشهر الأول لك 2 الجامعة سيحدد مستقبلك فیها 
a is RN I ር‏ 

اسأل عن الراجع والكتب واللخصات الضرورية للمادة. استعن 
بسوال طلاب الدفعة التي سبقتك مباشرة مع الحذر من وجود أي تغيير 
2 النهج أو الحاضر فهذا قد يغير المنهج ککل. 

8 لا تفقد ثقتك بنفسك حینما تری 4 أو 5 یرفعون آیدیهم للجواب على 
سوال مالا ولا تتهم نفسك بالغباء لجرد آنك لم تعرف ما یقوله المدرس!! 
فأنت لم تخلق Ule‏ بل أنت هنا لتتعلم وما زلت 2 آول الطریق.. والهم 
من یضحك اخرا..! 

8# الغياب هو أحد أهم أسباب الفشل 2 الدراسة الجامعية, وأحد آهم 
أسباب الشعور بالإحباط والرغبة 2 الانسحاب والمزيد من الاهمال 
حيث تقول لنفسك: (أوه.. لقد سبقوني وأنا غائب.. لا أعرف ماذا 
أخذواء وأين وصلوا.. ما رأيك أن أنسحب من المادة.. او العوض على 
الله فيها ) ۱۱.۰ 

88 ترتیب مكان الدراسة.. أين ستدرس؟ هذا سوال مهم.. يفضل الكثير 
من الطلاب الدراسة ‏ بيوتهم.. لکن تذكر آنك بحاجة للهروب أحياناً 
عندما يتزايد الازعاج 2 البيت gh‏ 2 السكن او عندما تكثر طلبات الأهل! 
3 العديد من الجامعات هناك قاعات مفتوحة لمدة أربع وعشرين ساعة 
او تفتح المكتبة إلى ساعة متأخرة من الليل.. عندما تعود إلى منزلك 
ly las‏ الراحه كم SHEN‏ إلى as‏ 


` 
و سس 


1 
1 
1 
1 
።‏ لا توجد جامعة سهلة وأخرى صعبة.. يوجد طالب مجد وطالب yo‏ 
፡‏ 
ከ‏ مسوقف..۱۱ ! 
1 
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هذه القاعات.. 

وانتبه من ازعاج بعض الطلاب الذین يأتون لاشفال الآخرین استهتار 
Mauss)‏ 

8 2 بداية الدراسة. لا تقارن نفسك بزملائك الاخرین بے الستوی 
الدراسي.. فالستویات تختلف من شخص لآخر.. فقد یکون زميلك 
متفوق بے الریاضیات ولکنه مخفق 2 ماده أخرى!! ركز فقط على 
نفسك.. على نقاط ضعفك وقوتك آنت واشتفل بها ولا تهتم بالآخرين. 
لا كن حريصاً على تسجيل أكبر عدد من الساعات 2 السنوات الأولى 
بشرط التأكد من قدرتك على الوفاء بالتزاماتها. 

8 (أنا أدرس طوال اليوم ولم أتمكن من الانتھاء من كتابة الواجب أو 
المشروع). كن واقعياً ولا تقلل من أهمية الواد ومن الجهد الطلوب.. 
وتذكر أن الهم لیس أن تأخذ ساعات أكثر. بل المهم هو ان تستفيد منها 
وتنجح فيها. 


۱ 
1 

| ; 
' سجل عدد ساعات أو مواد تفوق بقلیل قدراتك العادیة get ጋጃ‏ 

1 سوف يمنحك 58 وحماساً وقادا للتغلب على التحدي الذي وضعته Joget,‏ 
i‏ 

۱ 

1 


1 
لنفسكء ولا تخف.. الله پیسرها. 
1 


8 استفد من الوقت الضائع بين الحاضرات. یمکنك أن تذهب إلى 
المكتبة أو أن تشارك 2 منشط اجتماعي او تقاط تحبه. لکن يجب ألا 
تجلس ፍል‏ | تنتظر وحسب. 

8 لا تظن أنه مع تزاحم جدولك الدراسي ستکون معذوراً B‏ التقصیر 
ل آداء واجباتك او ما یطلبه منك آستاذك. ستصل إلى مرحلة 2 
دراستك تظن فیها أن مدرسك يعتقد أن مادته هي الادة الوحيدة 2 
الفصل الدراسي..(۱ pal | ኋል‏ شائع فلا تنزعج منه. واجتهد. وتذکر 
lege‏ 

## آنت السوول عما يجب أن تتعلمه من الجامعةء وعن الخبرات التي 
تريد أن تتعرض لها ولیس الأستاذ.. لذا قم باختیارات صحيحة 2 


تحدید الواد الأکثر آهمية والتي ستضیف لك شيكا تحذيد ا وأعطها 
lata‏ دا E‏ 

88 هناك آهمية خاصة للدراسة الجادة 2 السنوات الأولى 2 الجامعة 
!3 تبني فيها الاساسیات 2 کل موضوع. مازلت آذ کر تلك الحاضرة 2 
السنة الجامعية الأولى والتي شرح فیها الحاضر طريقة انتقال السيالة 
العصبية ‏ الدماغ. أذكرها Eh | ው‏ مكلت عن هذا الوضوع .3 
اختبارات الدکتوراة! كان هذا الوضوع واحد! من الاأساسیات الضرورية 
sitar Lace ከ ከ ከ ከ...‏ 

من عظمة ديننا الاسلامي أنه رفع من قدر طلاب العلم. وجعل 
خروجهم 2 طلبه سبيلاً إلى الجنة.. ولذا استحضر عزيزي القارئ 
6 الك هنا هن | جا ገች ይጋ ኙን ርና.‏ 
هذه النية ستجعل کل لحظة من لحظات حياتك؛ کل تعب أو نصب. كل 
شعور بالحنین, سیکون 2 سبيل الله تعالى وستكون مأجوراً عليه بإذن 
]40 — تمالی -.. استحضر هذه الثية Vga Lalo‏ سیخفف ie‏ الکثیر 
ا .111 
ماهو نمطك في التعلم؟ 

کن ا فغ اه lal,‏ الفط اني بسک ከ‏ 
ee‏ نينا عدف كتاف Je‏ یاف als‏ 
قدرتك على التعلم ويسهل عليك تجاوز عقباته. 

قسّم العلماء الطلاب إلى ثلاثة أقسام حسب اتماط التعلم: 


ድ 


ol‏ المتعلم البصری.. 





8 یقوم بتدوين الملاحظات بتفاصيلها. 

# يميل إلى الجلوس 2 الصفوف الأمامية. 

88 مرتب ونظيف الهيئة. 

9ا ثاق عینیه لیتخیل او د كر 6[ ما.. وعندما بستمید کیٹا من 
ió‏ وعدم علخ شکل سورد 

88 عندما یشعر بالملل: یبحث عن شيء لشاهدته. 

8 يحب أن يرى بعينيه ما یتعلمه. 

8 یستمتم ھا التي تحوي على الرسوم البيانية والمخططات 
والتقدیمات التي تستخدم الألوان. 

8 ینجذب للأحاديث التي تحوي على تخیل وصور بلاغية. 


Loli‏ المتعلم السمعي )599( هو نمطي 
Cu‏ 

8 یجلس ዴ-‏ الکان الذي يسمع فيه بغض النظر lee‏ یحدث 2 
القدمة. 

8 یتعلم بشکل آفضل عن طریق النقاش والقراءة والكتابة والاستماع 
إلى الحاضرات. 

፪፪‏ لدیه قدرة خاصة على التقاط الکلمات وفهم معانیها. 

8 عندما يشعر JUL‏ یتحدث إلى نفسه أو إلى الآخرين. 

8 طریقته 2 الحفظ تعتمد على شرح المادة لنفسه. 

88 يحب الحدیث عن 18351 والنظریات والفاهیم Jay‏ الحقائق 
القطعية. 


گلا لدیه 3713 لغوية عالية. 





yl ae al | ثالتا:‎ 

ቹ‏ یبرع 2 الأعمال التي تتطلب AS ኦው‏ وتوازن. وتحکم Jle‏ بعضلات 
الجسم. 

8 يحب تجربة الشيء بيده بدل القراءة عنه. 

8 من السهل عليه تذکر الأشياء التي فعلها بنفسه ویصعب عليه تذكر 
الأشياء التي سمعها أو رآها. 

cs a a‏ ی 

8 يحب الجالات التي تعتمد على التعامل مع الأشياء وتقلیبها. 

8 يعتمد 2 تعلمه على ما یمکنه تجربته وأداؤه. 

M‏ یتواصل عن طريق اللمس, ویحب أي دعم یظهر بشکل جسدي 
کالتربیت على الکتف ومسك الید. 

8 یشعر ዱ JUL‏ الفصل عندما አኤ) Y‏ شيا یتملمه عن طاريق اللمس 


والعمل. 





ን كا سنا فك یه انیا مهافت‎ Tepe eH 
اسا‎ A A وق ماسب مانا ركه‎ 
تفعل كل هذه الأنماط ( کالرسومات والنقاش ضمن مجموعة وممارسة‎ 
الشيء بدل القراءة عنه و..) وليس مجرد الاكتفاء بنمطك الخاص.‎ 
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من التغيرات الأساسية 2 الجامعة العلاقة مع الأستاذ الجامعي. Liga‏ 
علی خلاف مدرس التانویة- تکون aala 43 Vall‏ ورسمية خاصة مع 
وجود العشرات بل المئّات - آحیانا- من الطلاب ف الفصل الدراسي 


das Vitis [ሬፍ‏ وجود أنماط مختلفة من الأساتذة یجب آن تکون جاهزا 
للتعامل معها: 


8 الأستاذ التکبر: وما أكثرهم 2 جامعاتنا للأسف! إذ تری آحدهم 
يمشي وکأنه رئيس دولة. ينظر إلى غيره من الأساتذه باحتقار فکیف 
تظن أنه ينظر اليك..!! ومثل هولاء حاول الابتعاد عنهم ومسايرتهم 
بالقیام بما پریدونه دون أي احتکاك بهم. وأسأل الولی je‏ وجل ألا 
یجمعك بهم لا 2 الدنیا ولا 2 الآخرة..!! 

8 الاستاذ الوظف الذي يأتي کل يوم لیقوم بمهنة ( حشو العلومات!) 
2 رأسك ثم يمضي إلى بيته منتظرا راتبه آخر الشهر.. وتراه يعمل 
2 أكثر من جامعة أو كلية ولا بأس بیعض الدروس الخصوصية 2 
الساء..!۱ ولن تستفید من ኋል‏ | المدرس سوی فهم وحفظ بعض العلومات 
الضرورية للنجاح 2 الامتحان القادم. 

ሻም... ማገን الذي يشكل تسه‎ SPALTE 
الأستاذ الذي يثير لديك الفضول والرغبة 2 التعلم والفهم. ويطلعك‎ 
على آفاق جديدة لم تكن تخطر على بالك. ويمدك بطرق رائعة 2 التفکیر‎ 
ورؤية الأشياء من حولك بدل ترديد المعلومات والمحفوظات. وتجد نفسك‎ 
کثیرا عندما تستمع إليه: (أوه.. واو) وأنت تعبر عن دهشتك لفهمه‎ 395 
للمادة ولطريقة تفکیره. مثل هولاء یعلمونك طريقة الصید بدل أن‎ 
یعطوك سمكة. لقد عملت مع آستاذي الدکتور (عمر الدیفر) استشاري‎ 
طب نفس الأطفال  مستشفی الحرس الوطني 2 الریاض لمدة أربعة‎ 
آشهر فلم أستفد منه الکثیر من العلومات لکنه كان يدهشني بملا حظاته‎ 
وطريقة تفکیره ورؤيته للمشکلات وطرق العلاج. لم تكن هذه الملاحظات‎ 


کثيرة لکنها کافية GV‏ تفیر طريقة تفكيري, وتحدث ‏ آکبر التو 381 
استفدت من هذه الأشهر الأربعة أكثر من سنوات مع غیره من الأساتذة 
الوظفین! عندما تجد مثل هوّلاء الأساتذة (العمالقة) فالتصق بهم 
احضر ساعاتهم الکتبية.. اقترح مساعدتهم 2 أي بحث أو کتاب حتی 
لو بالجان cals‏ الرابح SW‏ 1 


هذه بعض النقاط الهمة 2 التعامل مع أساتذة الجامعة آرجو 
أن 323 کرها: 

88 إذا مر الأستاذ بجانبك دون أن يلقي التحية او أن یتعرف عليك فهذا 
امر طبيعي فلا تقلق! 

88 لا تعط الأستاذ فرصة GY‏ یسجلك 2 ذ اکرته 2 موقف سلبي كتأخر 
عن محاضراته بشکل متکرر أو الغیاب وتقدیم الأعذار الواهية أو callo‏ 
تأجیل موعد تسلیم الواجب أو الشروع الطلوب منك. فهذ | قد يضر بك 
2 لحظات حرجة. 

8 احرص على حضور الساعات الکتبية وهي الساعات التي یستقبل 
فیها الأستاذ الجامعي طلابه للاستماع إلى أسئلتهم واستفساراتهم.. 
لا تكن ثقیل الدم بكثرة الأسئلة الهمة وغير الهمة بل يمكنك الحضور 
والاستماع فحسب لأن حضور مثل هذه الساعات سیمدك بأفق وفهم 
اعمق للمادة. 

الاقم بحضور حلقات النقاش المتخصصة التي يقيمها العم ركاف 
31[ کان أستاذك Kassa rer:‏ فيها. حلقات النقاش هذه معدة 
لن هم آعلی من مستواك (لطلبة الاجستیر والدکتوراة). ستضرب 
عصفورین بحجر واحد عند حضورها.. الأول: الاطلاع ጋ‏ مستوی 
آعلی من التخصص مما یوسع أفقك. والثاني: ستترك Le Liesl‏ جمیلا 
عند أستاذك بأنك طالب جاد ومجتهد. 

88 تعرّف على طلبة الماجستير والدكتوراة 2 نفس تخصص الادة 
التي تدرسها.. استمع إلى أهم النقاط التي تثير نقاشهم واهتمامهم 
واسألهم عن مراجع مبسطة ومختصرة للمادة وعما يصعب عليك 
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منها. تذكر أن أي شخص عندما تطلب die‏ مساعدة وأنت تشعره 
زا 5 


مصادر الجام عة التعليمية 

حاول أن تستفید من مصادر الجامعة التعليمية.. تشیر الدراسات إلى 
آن عددا قلیلاً من الطلاب الذي یستفیدون من |مکانیات الجامعة 
ومصادرها التعليمية كالمكتبة الالكترونية والكتبة السمعية والبصرية 
وقواعد العلومات وغیرها. هذه الصادر مفيدة للغاية وتکلف الکثیر من 
ا مال ولکن للأسف استفادة الطلاب منها محدود للغاية! 


للغة الانجليزية 

«آوه.. کم أحب مادة (الأحياء) وأعشقھاء هكذا کان يحدث صديقي 
(رائد) نفسه قبل بداية Jol‏ محاضرة Salt‏ الأحياء 2 كلية الطب 
2 جامعة عربية عريقة.. Joo‏ آستاذ مادة (الأحیاء) وبدأ يعطي 
محاضرته.. ولم تمض لحظات حتی 38 صديقي old‏ وشعر بضیق 
oe‏ وان الحاضرة. . لقد انقضت الحاضرة ولم یکتب منها 
ፌሬ‏ بل تم يفهم منها شيئا سوی المنوان. . ببساطة كان الحاضر يلقي 
محاضرته كاملة باللفة الانجليزية. 

131 كنت من خريجي إحدى الدارس الثانوية الحكومية 2 العالم العربي 
فلاشك أنك ستواجه بتحد کبیر اسمه (اللفة الانجليزية) فالکتب 
والمراجع باللغة الانجليزية والحاضر لا یعرف الحدیث عن مادته الا 
ባደ‏ الاتجليؤية .. 

هل أنت خائف من ኋል‏ | الأمر؟ لا آلومك bia‏ أعرف من ترك الدراسة 
2 كلية الطب وغیرها بسبب عائق اللفة خاصة وأن جامعاتنا - ما عدا 
القلیل جدا منها- لا تبذل أي age‏ لاعداد الطالب 2 اللفة. والأمز یحتاج 


٭ هذا باستثناء امحامعات السورية وبعض ا حامعات السودانية والتعخصصات الأدبية في معظم الجامعات العريية. 


منك إلى الصبر وعرق الجبين وما هي سوی آشهر بسيطة (ሪው‏ تتفلب 
على هذا التحدي.. تابع معي النقاط التالية: 

آولا: مشوار الألف ميل يبدأ بخطوة. ما زلت آذکر ذلك الیوم عندما 
فتحت الصفحة الأولى من کتاب الکیمیاء الحيوية وبدأت بالقراءة 
والترجمة.. أخرجت من تلك الصفحة ما یقارب )80( كلمة غريية Y‏ 
آعرف معناها! ومع الصبر والصابرة تفلبت على هذه المشكلة Lily‏ الیوم 
Lal‏ أي مرجع دون أي جهد. رکز على الصفحة الحالية التي بين يديك 
ولا تنظر إلى بقية الكتاب.. إن أولئك الذين ذعروا من مشكلة اللغة 
كانوا يركزون على كامل الکتاب. وليس على الصفحة التي بين أيديهم. 


Lats‏ اقتن دفترا صغيرا gl)‏ بطاقات) وقاموساً (ككتاب أو قاموس 
ألكتروني) وابدأ بالقراءة 2 کتبك الجامعیة وسجل کل الکلمات الغريبة 
وترجمتها وراجعها باستمرار 2 الأوقات الهدرة. تذكر أن المؤلف يستخدم 
عادة نفس المصطلحات والكلمات 3 كامل GUSH‏ ولذا فان الجهد 2 
الترجمة سیقل مع الوقت بشكل واضح. 


ثالثاً: اقض ኦዱ‏ »| من وقت الترفيه مع زملائك 2 التناضن 2 معرفة 
معاني الكلمات والمصطلحا ت الجديدة 2 المواد المختلفة. 

رابعا: شارك زميلك الذي بجانبك معنى كلمة جديدة أو أصل مصطلح 
جديد تعلمته للتو. إن مشاركة الآخرين لأي معلومة تزيد من ترسيخها 
ጁ-‏ ذاكرتك. 


a us ls ee 
الانجليزية" فلا تتجاهل هذا الأمر فنحن 2 زمان لا يمكن التطور‎ 
[ኋል 2 والتواصل فيه الا بإتقان اللغة الانجليزية. إن أي جهد تبذله‎ 
الأمر سیمنحك فرصا آکبر عند تخرجلك وبحثك عن عمل.‎ 

5 5 5 


# إنني اشعر بالأسف الشدید لوجود مثل هذه ا جامعات في بلادنا والتي لا تبتم بتعلیم اللغة الانجليزية لطلابها. 
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كيف تضاعف قدرتك على التعلم؟ 

سأذكر هنا بعض الطرق والتقنيات التي ستضاعف بها قدرتك على 
التعلم والتحصيل. أوه.. أتمنى لوكنت أعرف هذه التقنيات عندما كنت 
2 الجامعة. كنت وفرت على نفسي عشرات الساعات التي خرجت منها 
بنتيجة ضئیلة! تذکر أن معرفة هذه التقنیات وحدها Y‏ تكفي.. يجب أن 
تمارسها بشکل مستمر ويوماً بعد يوم حتی تتقنها بشكل صحیح وتصبح 
تلقائية تماما كما هي قيادة السيارة بالنسبة اليك. 


أو وقبل كل cgi‏ العمل Jola‏ 

الأشياء التي تستحق الاحترام والتقدير تحتاج منا إلى عمل وبذل جهد 
ee,‏ لوكا التجاء 22 لكان حم النامن 
ناجحين.. مازلت أذكر الرسالة الأولى التي تلقيتها من والدي الأستاذ 
الدكتور عبد الكريم بكار - حفظه الله ورعاه- بعد التحاقي بالجامعة 
حين كتب فيها: (يا بني.. أذكرك بمقولة العالم أديسون: العبقرية 1 90 
موهبة و99 % عرق جبين) نعم! عرق جبين. 

إن النجاح الا كاديمي هو دلیل قوي تقدمه غدا أثناء بحثك عن عمل.. إنه 
دلیل دامغ على آنك قادر على العمل بجد والتزام ومثابرة. کل التقنیات 
التي سأوردھا 2 ኋል‏ | الکتاب أو قد تسمع عنها هنا وهناك ستنظم 
دراستك وتدفعك إلى الأمام لکن هذا لن یکون له قيمة 131 لم تشمر عن 
ساعد الجد والاجتهاد. إذا لم تصرف الساعات بعد الساعات منکبا 
على كتبك ومراجعك ودفاترك تنهل من العلم وتفرف منه غرفا. يقدر 
بعض الختصین آنك بحاجة إلى ساعتین إلى ثلاث ساعات مذاکرة 2 
مقابل كل ساعة ماه Asse‏ 

هل هي كثيرة؟ ربما.. لكن كما قلت: الأمر يحتاج إلى الجد والاجتهاد 
والمثابرة. لقد رأيت وسمعت عن الكثير من الطلاب الذين لم يفتقروا 
إلى الذكاء والمهارات والقدرات لكنهم افتقروا إلى شيء واحد هو 
الصبر على العمل الشاق والجد والاجتهاد وخسروا L‏ مقابل ذلك 
الكثير. فانتبه لذلك! 


Lut‏ موقفك النفسي تجاه التعلم. 

الخطوة الأولى لتضاعف قدرتك على تعلم أي de‏ هو أن تكتشف 
ما هو موقفك النفسي تجاه هذه دی تاكن سای آن الادة التي تعتقد 
ألا فائدة من ورائها هي أصعب مادة یمکنك تعلمها. هل تذکر کم 
Lis‏ نتضایق من دراسة مادة الریاضیات عندما کنا طلاباً ‏ المرحلة 
الثانوية؟ کان السبب الرئيسي لاستصعاب هذه الادة وضیقنا منها 
هو Lil‏ لم نکن نعلم یۓے ذلك الوقت - وحتی الآن بالنسبة لي!- ناذا 
يجب أن نحفظ کل تلك العادلات الصعبة. لا یمکن ان تتقن موضوعا 
- سهلاً کان al‏ صعبا۔ ee‏ 
ما لم تحفز نفسك وتشعل الرغبة فیها من أجل تعلم الادة التي بين 
يديك فلن تتعلمها! 

من أجل ذلك وعندما تجلس على الطاولة للمذاكرة وبين يديك فصل 
من كتاب.. أسأل نفسك هذه الأسئلة: 

8 كيف يمكن أن يضيف هذا الفصل إلى فهمي لهذه المادة؟ 

88 ما الذي أعرفه الآن عن هذا الموضوع؟ 

8 ما الذي أجهله 2 هذا الموضوع؟ 

8 ما الذي أحتاج إلى معرفته من هذا الفصل؟ 

8 كيف يمكن أن أطبق ما سأتعلمه 2 هذا الفصل 2 حياتي المهنية 
مستقبلاً؟ 

88 ما هو التطبيق العملي الذي سأتعلمه من هذه المادة؟ 

፳፻‏ ماذا يحاول الكاتب أن يخبرني به؟ 

أجب عن الأسئلة السابقة بشکل جاد وواع ومن ثم انطلق بحماس 
لتتعلم هذه المادة.. 

لا تضيع وقتك 2 القراءة التقليدية التي يتبعها معظم الطلاب. فهي 


لا تغني ولا تسمن من جوع! إذا أردت أن تتقن ما تعلمته يجب أن تقوم 
وأنت تقرأ المادة التي بين يديك باستثارة ذهنك عن طريق طرح أسئلة 
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ترسخ هذه العلومات. تخیل معي آنك تدرس نظرية دارون 2 الانتخاب 
الطبيعي. 2 نفس الوقت الذي تقرأ فيه هذه الادة اسأل نفسك: لماذا 
سادت هذه النظریة؟ ዕን ISU‏ بعض الناس هده النظریة؟ ርኤ]‏ 
مکامن القوة 2 النظرية التي جعلتها صامدة كل ኋል‏ | الوقت؟ ما هي 
خلفية صاحب النظرية والخبرات التي مر بها وهو یضع هذه النظریة؟ 
ما التطبیقات العملية التي اعتمدت علیها هذه النظرية؟ ما الذي يجب 
أن آتعلمه أكثر حول هذه النظریة؟.. وهكذا العشرات من الأسئلة التي 
تجعل القراء2 5 ات هدف ومغزی وستجد نفسك Bi‏ أكثر لإيجاد 
اجابة عن أسئلتك هده. 


Lal‏ أشرك كل حواسك في التعلم: 

alo 2 تضاعف قدرتك على التعلم تعود أن تشرك کل حواسك‎ (ዕሙ 
العلومة التي بين يديك. اجعل العلومة على شکل صورة. واسمعها‎ 
بأذنيك, وضعها على الورق حتی تحس بها يديك. هذه بعض الأفكار‎ 
التي يمكنك استخد امها لترسیخ العلومة باستخدام حواسك..‎ 

8 بعد الانتهاء من الوضوع. قم بكتابة ملخص لأهم النقاط الأساسية 
التي تعلمتها دون أن تعود إلى الکتاب.. عندما تکتب فأنت تشرك بصرك 
4 رؤية ما کتبت. وسمعك # التردید الخفي لما تقرأًء وتضرك الحركة 
بك استخدام یدك ‏ الکتابة. 

88 ناقش العلومة التي تعلمتها مع صدیق أو اشرحها لمن يصغرك سنا. 
هذه الطريقة ستزید نسبة تعلمك لها بشکل مذهل! 
ee‏ لات الم ر E r‏ اع ات 
الجالسين آمامك محاضرة تشرح فیها ما تعلمته للتو. 

# ضع العلومة 2 صورة واطبعها 2 ذهنك.. فلو كنت تدرس التوزع 
السكاني ودیاناتهم ዴ-‏ (الهند) Wia‏ فقم برسم خريطة الهند وضع 
علیها رمز الهلال اشارة إلى الناطق التي یسکنها السلمون. ورمز 
البقرة إلى الأماكن التي يعيش فیها الهندوس وهكذا.. ومن ثم یمکنك 
طبع هذه الصورة 2 ذهنك وستبقی هناك بمشیئة الله إلى الأبد! 


8 استخدم طريقة (خريطة التعلم) وهي أن تقوم برسم مربع 2 
منتصف الصفحة, واکتب فيه الوضوع الأساسي እ‏ خذ منه عدة آسهم 
تشير إلى مربعات أصغر تحوي الواضیع التفرعة من الموضوع الأساسي, 
ومن ثم خذ مربعات ودواثر أصغر كتفرع ثان وهكذا. قد تجد صعوبة 
ጁ-‏ كتابة کل التقاصیل ولذا استخدم ما تمارف عليه الکتاب بتسميته 
(الکلمات الفتاحیة) وهي الکلمات الأكثر أهميةء والتي تستدعي لديك 
عند سماعها الکثیر من التفاصیل. بعد اكتمال هذه الخارطة تکون 
قد جمعت كمية كبيرة من العلومات 2 صورة مصغرة یسهل حفظها 
ومراجعتها فيما بعد (انظر الشکل 2 الأسفل). وتسهل الهمة ASÍ‏ 
عند استخدام آلوان متعددة وأحجام متعددة. لقد سهلت هذه الطريقة 
الحفظ لدی کثیر من الطلاب. 


لقد عشت فترة من الزمن وأنا datas an‏ اقم حم Sila‏ التي 
آدرسها: (آوه.. لماذا آضیع وقتي 2 تکرار كتابة ما کتب نے الکتاب 
أمامي؟!1) لقد ثبت لي خطأ هذه الفكرة وندمت على آني لم آعد 
لها گافا Laly‏ لجميع الواد. الأساسية التي كنت أدرسها. أقول 
المواد الأساسية LEY‏ ستدرس عددا من الواد الثانوية التي قد لا تحتاج 
إلى إعداد ملخص. تابع معي النقاط التالية: 

8 الملخصات يجب أن تحوي على أهم المعلومات التي يجب أن تكون 
حاضرة 2 ذهنك مكتوبة بشكل مرتب ومنظم. 

88 إن صرف الوقت 2 اعداد اللخصات ستعوضه 2 الإمتحانات عندما 
تجد أمامك مادة مجموعة ومکتوبة بأسلوب يسهل حفظه ودراسته. كما 
سيتيح لك الفرصة لتمكين المادة بشكل ممتاز والعودة إليها متى ما أحببت 
ولو بعد سنوات طويلة. 

8 استخدم الترقيم 2 ترتیب ا معلومات لتسهيل حفظها. pane ai:‏ 
الفراغات الكافية لإضافة أي معلومة جديدة ستعرفها تیا عن 
الموضوع. 
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8 اهتم بنوعية الورق أو الدفتر الذي ستكتب عيله اللخص لأنه سیبقی 
لديك فترة طويلة. 

88 لو كنت تعيش وسط زملاء متعاونین فستختصرون وقتاً طويلاً عبر 
توزیع العمل فیما بینکم. 

8 ا کان لديك أوراق او قصاصات من مجلات تحمل معلومات مفيدة 
فاهتم بطريقة حفظها وتخزینها. عندما تستخف بمشكلة الحفظط 
والتخزین فقد تفقد هذه الأوراق آوتجد صعوية 2 الوصول إليها عندما 
تحتاجها. وهذا يعني أنه Y‏ قيمة لجهدك البذول. 





١‏ كيف تعلمت قيادة الدراجة الهوائیة؟ كيف تعلمت لغتك الام التي تتكلم 
ኣጊ‏ بها الآن؟ كيف تعلمت الأتكيت 2 استقبال الضیوف؟ 2 كل الواقف 
ነ.‏ =--”” - السابقة وغیرها قد لا تتذكر متى تعلمتهاء ولم تذهب بالتأكيد إلى 
۱ أي مدرسة او حصة دراسية حولها. لقد تعلمتها بشكل تلقائي عن 
| طریق التجرية والخطأء وعن طریق الملاحظة والناقشة وغیر ذلك 
፡‏ 

! من الطرق غير الرسمية. هذه الطرق فعالة بشكل مذهل 2 اکتساب 
i‏ العرفة والمهارة» وتحول الحياة إلى جامعة مفتوحة, وترحب بك طالبا 
1 

بها طوال العمر. 


آنت 2 الجامعة ولست 2 السنة الرابعة من الرحلة التانویة! 

alli das‏ اتان Leis‏ لان طريقة نواد والدراسة 
وتحصیل العلومات واداء الاختبارات 2 الجامعة تختلف بشکل جذري 
عنها 2 الرحلة الثانوية. إن عدم قدرتك على فهم هذا التفییر قد 
يسبب لك تشوشاً واضطراباً قد يؤثر على تفوقك ونجاحك. 

وهذا ما حدت مع (سعید) صدیق الدراسة والتعلم. کان شابا 
Eklat‏ ار وهو Sse‏ 
تسأل عنه الا ویقول: (قاعد آذاکر).. US‏ ننظر dull‏ على انه ayala)‏ 
الدفعة) ‹ ولکن بعد سنة أو سنتین آدرکنا أن کل هذه الدراسة لم تكن 
old‏ قیمة.. فلا درجاته 2 الامتحانات. ولا كمية معلوماته تدل على 
sur‏ علميا ad lala‏ من الدراسة 
وصعوینها. لم یکن ዚሬ (au)‏ لکنه كان لا یدرك كيك یدرس.. کیف 
يلتقط العلومات وکیف یحتفظ Ago‏ 

تتأكد آهمية هذه الهارات أكثر عندما تتأمل 2 ( الانفجار (5-ዶ!‏ 
ዴ-‏ کل التخصصات. 

2 الیوم الأول من الجامعة ستوا جهك کتب دراسية ضخمة ኋል‏ | بالاضافة 
إلى العشرات من الجلات العلمية والعدید من الأبحاث والدراسات. 
والجمیع یتوقع منك أن تدرك او تحيط بكل — أو معظم - ኋል‏ | الکم 
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الهائل من العلومات. 

سنناقش 2 هذا القسم duc‏ مهارات فعالة لتقوية تحصيلك 
الأكاديمي.. لاحظ أن هدف هذا GUSH‏ هو تعريفك بأهم الهارات 
الا كاديمية الطلوبة والخطوات الرئيسية لاتقانها دون الدخول 2 
تفاصیل ذلك ኋፊእ‏ | خارج هدف هذا الکتاب. 


ae olal الفراعة في المراجع‎ ol 

2 الیوم الأول 2 الجامعة سيعطيك کل أستاذ مادة قائمة بمجموعة 
من الکتب التي يجب أن تقرأها وستفاجاً بأنها كمية كبيرة لا یمکن أن 
تقرأها كلها حتى أساتذتك لم يقرأوها كلها حتى لوقالوا عكس ذلك..!! 
فما الحل؟ 

الحل هو الانتقاء الجيد للمراجع والصادر التي ستعتمد عليها 2 
قراءتك. نعم! يجب أن تبذل كل الجهد ጁ-‏ أيامك الأولى 2 البحث عن 
المرجع الناسب الذي يحقق عدة شروط: الوضوح + الشرح. وسهولة 
اللغة. والاختصار دون ¿JAS‏ واعتماده من قبل أستاذ المادة via)‏ 
تنجح 2 الامتحان). 

إن الحصول على كتاب يشرح المادة بشكل جيد يعني انك قطعت نصف 
الطریق ዴ-‏ التمكن من المعلومة. 

2 بعض الأحيان قد يبدع كاتب 2 أحد الوضوعات أو الفصول بينما 
يقصر STE‏ ويمكنك أن تجد GUS‏ آخر يغطي النقص وهكذا. 
وأفضل من يخبرك بهذا هم الطلاب القدامى الذين كونوا خبرة جيدة 
عبر السنوات الماضية. 

بعد تحدید الرجع المناسب» سنبداً 2 القراء2 المتأنية والمركزة وسنتبع 
هذه (الطريقة الخماسیة). 


SA‏ استعرض الأفكار العامة للموضوع: 
وذلك عن طريق قراءة العناوین الرئیسیة والعناوین الفرعیة والرسومات 
البيانية والجد اوا > ملاحظة «¿qual‏ وكيفية ترتیب الفصل. وانتقاله 


من نقطة إلى أخرى, وقراء2 مقدمة الفصل وخاتمته.ی بمعنی آخر قلب 
الموضوع كما يقلب الطفل اللعبة قبل أن یڈ يشتريها او يلعب بها. 


ثانیا: اطرح الأسكلة: 

مع Sel pall‏ قم بطرح أسئلة حول الوضوع وانشط 2 البحث عن 
اجابات لها. إن الأسئلة عامل مهم 2 التحفیز على التعلم والتحصیل 
فهي تضع هدفا ما تتعلمه وتساعد على أن تفتح لك GBT‏ جديدة بے 


sal!‏ التي تقرآها 
من الأسئلة الهمة أن تسأل نفسك: 





وهكذا ستجد أنك تحولت من قارئ عادي إلى باحث عن الحقيقة 


وهذا بلا شك سيمتعك ويزيد من تحصيلك. 


ٹالٹا: القراءة بإمعان: 

أي قراءة محتوى الموضوع وتفاصيله. أبق الأسئلة التي أثرتها 4 الخطوة 
السابقة حاضرة 2 ذهنك وقم بالاتي: 

استخدم er‏ الملونة التوضيحية لإبرازالأفكار والمعلومات المهمة 
التي تقرؤها 

8 أين الكلمة EEE‏ ا 
قصيرة مفتاحية أو محورية يعبر فيها الكاتب عن الفكرة الرئيسية التي 
يشرحها. 

8 ركز على الكلمات الأساسية التي يضعها الكاتب بصيغة مخصصة 
كأن تكون مكتوبة بخط مائل. او عریض, اوتحتها خط. أو 2 [ው‏ أو 
مربع نص. او بلون مختلف. 
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#الا تتردد 2 كتابة اي خاطرة أو معلومة أو فكرة مهمة او غير مهمة لها 
علاقة بالوضوع 2 هامش الصفحة التي تقرؤها.. هذا Lado‏ إذا كان 
الكتاب ملكك انت..!! 

8 ضح قاموسا (ورقي أو الكتروني) بجانبك إذا كنت تقرأ آي مادة 
باللغة الانجليزية. 

رکز على الأجزاء التي يركز عليها المحاضر أو التي يخبرك بأهميتها 
الطلاب القدامى. 


راا اداد الان 

بعد أن استوعبت الادة بشكل جيد.. الآن وقت اعد ادها للحفظ والاستذكار 
فیما بعد.. قم بإعداد ملخص للمادة عبر تسجيل الأفكار الرئيسية 
والجمل المفتاحية بشكل مرتب.. استعن ب (خريطة التعلم) التي شرحتها 
la‏ اسم cria‏ ها ከ ንን‏ ان 
عمل ملخص ሓው‏ سیضمن بقاء الادة ጁ‏ يديك إلى الأبد. 

سوال: هل یمکن ان أستعين بملخص شخص آخر؟ أعتقد أنك بذلك 
تکون قد قفزت إلى الرحلة الرابعة. وهذا يفقدك الکثیر من الفهم 
العمیق للمادة. 


I Ak 

ما إن تغلق الكتاب حتى يسقط 50 96 من العلومات التي علقت بذهنك..! 
وسيسقط الباقي مع الوقت. لا يغرنك ذلك الشعور الذي سينتابك بعد 
الانتھاء من القراءة بأنك قد تمكنت من العلومات التي تحدث [ቆረ‏ 
الکاتب. لأنه شعور مخادع وسرعان Lo‏ ستنسى ما قرأته. والحل یکمن 
% لرا لا انا aa‏ الذي أعبندت: آسأل سك als‏ 
هل آنا جاهز لأن أدخل اختبارا 4 هذا الوضوع؟ 151 كانت الإجابة (Y)‏ 
فأنت بحاجة إلى أن تعود مرة أخرى للموضوع وتراجعه. 

LILI 


٭ انظر صفحة: 54 . 


Lil‏ حضور المحاضرات.. فن 

الحاضرة الجامعية هي الصدر الرئيسي للتعلم الرسمي 2 الجامعة. 
ولا تستفرب إذا علمت أن الحاضر يضع أولوية وأهمية U‏ یقوله هو 
2 الحاضرة آکثر من JS‏ مصادر التعلم الأخرى. وستکتشف أن 
الحاضرین لیسوا سواء فمنهم الجید ومنهم المل والجاهل. وعلی کل 
حال سأصف بعض الهارات التي ستحول ساعات الحاضرة إلى ساعات 
تعلم مثمرة باللسبة إليك: 


88 الاستماع النشط : 

ہلپ آغ تصل See‏ | للمحاضرة وتحتل مکاناً 2 الصفوف لاران وأن 
كون خاضرا يكل جوارحک.. أا حدیث الحاضر قم بطرح اذ 
على نفسك (بالسر طبعا!!) مثل: ما الذي يريد أن یقوله الحاضر؟ 
ما علاقة هذا بأي معلومة آعرفها مسبقا؟ ما AA!‏ الوضحة لهذه 
الفكرة؟ ما التطبیقات العملية لهذه الفکرة۹ ما الذي سیقوله الآن عن 
هذه المشكلة؟ ኃፍልፅ‏ | پنشغل بالك 2 التقاط اجابات على هذه الأسئلة 
وبالتالي ستخرج بكمية كبيرة من العلومات. 


للا تدوین الملا حظات آثناء الحاضرة: 

إن تدوین الحاضرة يشرك أكثر من حاسة 2 التعلم. وبالطبع لن تکتب 
کل ما يقوله الحاضر فهذا غير ممکن وغیر عملي.. ولذا: 

- قم بتدوین اکبر كمية ممكنة من العلومات بأقل الکلمات. 

- دون الکلمات والجمل الحورية التي يشرحها الحاضر. 

- استخدم الرموز والاختصارات التي یمکنك التعرف علیها فیما بعد. 
- ركز على الجمل الافتتاحية مثل: (إن العوامل الرئيسية ...۰ الدلیل 
الأساسي الذي يدعم هذه النطریه هو... أفضل مرجع 2 هذا الوضوع 
هو...) وهكذا. 

- إذا لم تتعرف على مصطلح علمي أو أجنبي ذكره المحاضر فاكتبه 
كما هو وابحث عنه فيما بعد. انتبه من الانشفال بالكتابة فانت هنا لا 
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تمد ا و Asa LEN li‏ 
- لقد تعلمت 2 السنوات الأخيرة من الجامعة أن تدوين الملاحظات 2 
الحاضرة هو فن ومهارة تحتاج إلى تطویر وتنمية فلا تشعر بالا حباط 
إن لم تتقنه 2 البداية فهذا pal‏ طبيعي بل استمر بالحاولة وستحقق 


نتائج مبهرة. 


8 إثارة النقاش مع زملائك : 
من الرائع ان تناقش بعد الحاضرة مباشرة مع زملائك 2 ما alla‏ 
الحاضر وربطه Le‏ سبق لکم معرفته. إن النقاش هو ሐው]‏ الوسائل 
الرائعة لتثبیت العلومة واغناء فهمك Ag)‏ 


: مراجمة المحاضرة‎ E 

يجب أن تراجع الحاضرة 2 نفس الیوم. ومن ثم دمجها بما كتبته بے 
الملخص الذي تعده بعد قراءة الوضوع من الکتاب. وان كنت تعتمد على 
الحاضرة بشکل آساسي فلابد من Bale!‏ كتابة ملخص الحاضرة من 
جدید فلذلك فوائد «¿ue‏ 


Ëb‏ طور ذاكرتك 

الذاكرة تشبه العضلة. فكلما زاد استعمالها نمت وتحسن اداؤها vas‏ 
النظر عن السن. هناك العديد من التقنيات الرائعة التي يمكنك 
انتتخدامها ویر قد رتك على bit‏ و Sl‏ کر هه ‘A gaan‏ 

8 ثق بذاکرتك واحذر من البرمجة السلبية لھا مثل: (آنا ضعيف 
الذاكرة.. الحفظ عندي ضعیف) بل استخدم عبارات ايجابية للتوکید: 
(أمتلك ذاكرة جيدة.. أستطيع أن أحفظ کل ما آرید..). 

88 لا يمكن الحفظ دون فهم واستيعاب ما ترغب 4 حفظه. 

© دائماً ابحث عن التطبيق العملي لما تحفظه.. اربط المعلومة التي 
تحفظها بتجربة ما أو قصة واقعية. 


8 اشرح ما حفظته للآخرین.. تذكر آننا نتقن 90 96 من المعلومات التي 
8 استخدم طريقة التسميع الكتابي أو الشفهي.. أي كتابة آهم النقاط 
التي حفظتها أو تسمیعها لشخص آخر. 

8 احرص على آخذ ul daly‏ عشر دقائق کل ساعة أو ساعة ونصف 
من SIAM‏ 5 للاسترخاء والخروج إلى مکان مفتوح فيه هواء متجدد 
کشرفة النزل Mia‏ لکن Y‏ تتحدث خلالها ولا تشاهد التلفزیون حتی 
تستعید مراکز الخ نشاطها. 

گلا حاول أن تغير مکان مذاکرتك فمثلا ذاکر مرة 2 الكتبة ومرة 
4 السجد ومرة + البیت ومرة 2 الفصل الدراسي بعد خروج 
الطلاب.. GY‏ ذلك سوف يساعدك على التذکر والالتزام بالجلوس 
ویقلل من JUI‏ 

88 اربط العلومة بمکان أو بحدث مألوف لديك. تذکر آنك كلما جعلت 
هذا الرابط غریباً ودرامياً كلما ترسخت العلومة أكثر. 

8 استخدم طريقة الختصرات أي أن تجمع رژوس الکلمات التي تود 
حفظها وتضعها 4 جملة واحدة یسهل حفظها. ومتال ذلك هذه الجملة: 
(لیلی ليلاتي تلعب بوكر تخسر تکسب كله هلس) وهي اختصار لاسماء 
عظام الرسغ الثمانية. 

88 لحن الکلمات أو العلومات التي تود حفظها كما كان یفعل العلماء 
القدامی حیث کانوا ینظمون العلوم على شکل متون وهي عبارة عن 
آبیات شعرية خفيفة یسهل حفظها. 


Laut‏ كتابة الأبحاث والمقالات 

کثیر من البحوث والقالات التي یقدمها طلاب الجامعة Y‏ تتجاوز 
(القص واللصق). وقد تتفاوت جودة البحوث تبعا لهارة الطالب 2 
الحصول على الکان الذي يبدأ منه القص, وترتیب هذه القصاصات 
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التي يجمعهاء والتوفیق بين القولات..!! آما التحليل والناقشة ووجهة 
النظر الشخصية المبنية على منطلقات علمية. فهذا يندر أن یوجد عند 
كثير من الطلاب. 

ومثال ذلك: حين يطلب من طالب إعداد بحث عن شخصية من 
الشخصیات. فإنه Y‏ يعدو أن يكتب عن: ولادته. ونشأته. وطلبه 
للعلم. ومن ثم يذكر لك LAG‏ من أحداثه. ٹم وهاته وأين دفن؟ وهذا 
يقدم مادة مفيدة لمن یقرأًء لکن هل يليق أن يكون طالب الجامعة 
بمثل هذه العقلیة9 آلیس الطلوب من طالب الجامعة أن يحلل هذه 
الشخصية Oly‏ يبحث - بعد أن یجمع هذه العلومات- عن آسباب 
النجاح الذي حققه هذا الشخص. ثم عما قيل حوله من تهم 
وآخطاء. وما انتقد Sade‏ وما العوامل التي آثرت 2 تفکیره؟ وما 
الآثار التي ترکها ኋል‏ | الرجل؟! 
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BER penta Y 
كل طالب جامعي یمکنه أن يحدّثك عن تلك اللحظات التي شعر بأنه‎ 
مناهج صعبة للفاية. وبأنه مثقل بأعباء لا طاقة لهء وبأنه على‎ alii 
يتخلص من هذا الکابوس الذي یقعض‎ (ሠሙ حافة الرسوب بل یتمناه!‎ 
مضجعه. لکن الخبر الجيد هو أن هذه الواقف تنتهي 2 معظم الأحيان‎ 
إلى انفراج ومن ثم شعور غامر بالفرحة ونشوة الانتصار. إنها من أجمل‎ 
متع الجامعة والتي أدعوك إلى الاستمتاع بها..!! مثل هذه المواقف هي‎ 
إحدى أشكال الضفط النفسي التي يتعرض له الطالب بكثرة 2 الجامعة.‎ 

ومن الأشكال الأخرى للضغط النفسي 2 الجامعة: 

88 السفر والغربة والحنين إلى الأهل و(الحارة) والأصدقاء وانعدام 
دعم الأسرة الذي كان متوفرا ጁ-‏ السابق. 

88 الحرية 2 اتخاذ القرارات 2 حياتك.. بے کل صغيرة وكبيرة.. داخل 
الجامعة وخارجها.. وبالتالي المسؤولية الكاملة عنها. 

ل ضغط الالتزامات المادية خاصة مع شيوع التعليم الخاص المكلف. 

8 التنافس 2 الحصول على معدل أعلى خاصة مع اعتماد المعدل 
التراكمي الذي Shy‏ بأدائك 2 كل سنة. 

8 الأصدقاء والزملاء الذين يلحون عليك بالمشاركة 2 أنشطتهم 
و( طلعاتھم). 

8 التوجس من الستقبل.. هل سأجد عمل بعد التخرج أو سأبقى أبحث 
وأبحث LS‏ يفعل الكثير ممن تخرجوا ጂ-‏ الأعوام الماضية؟! 


88 إتقان اللغة الانجليزية 2 السنة الأولى 2 الجامعات التي تعتمد 
كلغة للدراسة. 

88 الاختلاط وما يسببه من ضغط نفسي خفي من أجل الحصول على 
قبول الجنس الآخر واستحسانه..(۱ 

الضغط النفسي الذي یتعرض له الطالب 2 الجامعة هي قضية 
أساسية خاصة وأنها تؤثر بشکل كبير على ترکیزه وأدائه الدراسي 


هل تعاني من ضغط نفسي؟ 

هذه أهم العلامات التي تدل على أنك تعاني من ضغط نفسي: 

88 علامات جسدية مثل: التعب العام والصداع. وزيادة خفقان القلب. 
والام 2 الرقبة وأسفل الظهر. 

ا آعراض القولون العصبي ككثرة الفازات وانتفاخ البطن وسوء الهضم 
واسهال او إمساك أو حدوتهما بالتوالي. 

8 القلق وكثرة التفكير وانشغال البال. 

# اضطراب النوم والکوابیس الزعجة. 

# العصبية وكثرة الشاجرات لأتفه الأسباب . 

88 الحساسية الزائدة والرغبة 2 البکاء. 

أ صعوبة 2 الترکیز. 

88 زيادة التدخین. 

8 عدم الرغبة ‏ الاختلاط مع الآخرين ومشارکتهم. 


teleco ስ 
الضفط النفسي‎ 

أولا: : تعرف. ۰ لابد أن تعرف أنك تقع تحت ضفط نفسي وتسعی للتعامل 
معه بشكل صحيح. الضغط النفسي يغير رؤيتنا للأشياء من حولنا وقد 
ፈው‏ إلى اتحاذ DA‏ متذعمه نتم عليها ሰው‏ بعد 

Lol‏ : هناك نوعان من الأشياء التي لا تستحق منا الانزعاج بشأنها 
(الأول): تلك التي بوسعك أن تفعل شيئاً حيالها فما عليك سوی أن 
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تحول انزعاجك هذا إلى برنامج عملء والثاني تلك التي لا تستطيع أن 
تؤثر فيها فما عليك سوى قبولها كما هي. تأمل هذا الدعاء الجميل: 
اللهم.. امنحني القوة لأغير الأشياء التي أستطيع أن أغيرها.. 
والقبول للأشياء التي لا أستطيع.. 

والحكمة ጄ-‏ أن أفرق بينهما.. 

نعم هناك أشياء لا ينفع معها سوى شيء واحد هو: القبول بها كما هي 
والتماشي والتوائم معها دون الانزعاج منها لأنك 2 الواقع لا يمكنك أن 
تفعل حيالها أي شيء. ومثال ذلك: الأنظمة والقوانين داخل الجامعة؛ 
وعدم قبولك 2 تخصص ما لسبب غير واضح. ضعف الإمكانات 
المتاحة 2 الجامعة» محاضر مزعج وصعب الراس. فرض دراسة مادة 
لاتحبها أو يصعب عليك فهمها. 

تالثا. pil‏ فرصة 493568 لساعدتك : لا تقطع صلتك بأصدفائك 
الخلصین الذین یمنحونك الدعم والساندة. تحدث معهم عن 
الصاعب والتاعب التي تمر بها. وان كنت بحاجة إلى وقت لتخلو إلى 
نفسك فأخبرهم بذلك. 

رابعا: الأمور غير الهمة: كثيراً ما نشغل عقولنا Lay‏ هو ثانوي وغير مهم. 
Lil‏ نری بعض الحوادث الصفيرة على آنها کوارث 131 نظرنا الیها من 
منظور قضصیر الأمد. lS‏ اللا الضغيرة وكأنها جبال ضخمة 
عندما نقترب منها. ولكن مع الوقت سنكتشف أن هذا الأمر لا يستحق 
الاهتمام والانشغال. ولذا اقترح أحد الکتاب أن توجه سؤالاً لنفسك: هل 
سيعني هذا الأمر شیئا بعد عشر أو عشرين سنة۹. تأمل هذه القصة.. فقد 
روى لي صديق كيف تعرض لضغط نفسي كبير عندما أجبرته الظروف 
على التوقف عن دراسته الجامعية لمدة سنة. كان يفكر بمقدار الخسارة 
التي خسرها. ب4 ذلك الحين شكا لأحد أساتذته قلقه هذا فقال له كلمة 
ظلت محفورة 4 ذهنه إلى هذه اللحظة: لقد حصلت على الدكتوراه 
سنة 1977م ولكن فكر معي ماذا يعني لي الآن لو أني حصلت عليها سنة 
8ھ الفرق طفيف أو Y‏ فرق. لذا لا تحزن على تأخير هذه السنة! 
خامسا: خفف من معاييرك ۰ من الأسباب الشائعة وراء الضغط النفسي 


لدى gan‏ الطلاب هو وضعهم لعاییر عالية 2 الدراسة ويلزمون 
A ዘበው‏ ھت کا سز ሠ‏ سیا 
وما يدفعهم لذلك هو بعض القناعات التي يؤمنون بها ومنها: 

- اما ان أحصل على درجة عالية أو آنا فاشل. 

- إما أن تؤدي العمل بشكل كامل أو لا تؤده. 

- كل شيء يجب أن يسير Gag‏ خطة محددة. gly‏ تفییر 2 الخطة هو 
دليل على الفشل. 

وغير ذلك من القناعات والمعتقدات التي تصبح وبالا على صاحبھا. لذا 
راجع ዶዶ!‏ معتقد 5 

اوه على A TO‏ رها اس تا اراس 
قم بآدائها 2 السجد gl‏ 2 الصلی التاح. هذه الصلوات هي منظمات 
طبيعية للوقت. تخرج الرء من جو التوتر والشدة النفسية بانتظام. 
سكيف خن Gati‏ 

(eu Sen وت اکر‎ AA E 
إلى تخفيف الضفط الذي تتعرض له. لأنها - بالاضافة إلى تحریمها‎ 
ይ الربّاني - تعمل على التخفیف المؤقت الذي یتلوه تأثیر سلبي على‎ 
آجهزة الجسم.‎ 

ٹامٹا: : قم بمارسة الرياضة بشکل منتظم »«لقد ثبت ثبت lle‏ تا الرياضة 
لها أثر ايجابي 2 تخفيف التوتر والحزن. 

7 تعلم الاسترخاء وتمرین التنفس العمیق . الاسترخاء بأشکاله 
التنوعة فن يجب التدرب عليه. وهو یزود الجسم بلحظات من الهدوء 
والطاقة والحيوية لواجهة صعوبات الحياة التزايدة. 

ር ja‏ مع all‏ عز وجل الجا الیه سبحانه.. تذلل مین یدیه.. 
استشعر تلك الصلة الرائعة مع القوة العظمی والرحمة الواسعة.. تلمس 
حاجتك وفقرك إلى عظمته وقدرته ورحمته فهذا یمنحك الرضی 
ally‏ وانسکون. فالله خيرٌ Lasla‏ وهو أرحم | الراحمين. 

ga ss lapa ls 
الستشار النفسي أو الأکادیمي 2 الجامعة وسيقدم لك الساعدة الطلوية.‎ 
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۱ 
1 
m ۳ de l 

i‏ تمرين التنفس العميق مر 

ae ضع احدی يديك على صدركء والثانية على بطنك والتي سوف‎ - i 

F 1‏ = 
i‏ تتحرك إلى الداخل مع JS‏ شهیق. 

. . 7 I 

iut- 1‏ بأخذ شهیق عميق بهدوء وأنت تعد إلى أربعة ببطئ. ومن ثم 
| احبسه 2 صدرك وأنت تعد إلى الأربعةء ثم أخرج کل الهواء ببطئ 
۱ وتخيل JS‏ التعب والتوتر الذي 4 جسدك يخرج مع الهواء. 
1 

I 
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كيف تنظرإلى نفسك؟ 
من الطبيعي أننا نحمل آراء وتقييمات متباينة تجاه الآخرين: فمنهم 
من نقدره ونحترمه. ومنهم عكس ذلك. لکن أريدك أن تقف لحظة, 
وتبحث عما تحمله من )3,52( تجاه شخص لیس ል‏ | عنك. ما 
تحمله عن نفسك أنت! كيف تنظر إلى نفسك؟ كيف تری قدرتك على 
التعلم وتطویر نفسك والنجاح 2 الجامعة؟ وکیف تری مهاراتك؟ إن 
الذین خاضوا مار الفشل 2 الجامعة کانوا یعتقدون من البداية 
انهم أقل من بقية الطلاب وأضعف قدرة على التعلم والحفظ Legally‏ 
وأضعف من أن ینضموا إلى هذه الكلية أو ذاك التخصص وتجدهم 
يحدثون آنفسهم طوال الوقت: ul)‏ نے رس لم أقم یوما بأي 
عمل ذي آهمية. لم !33 كينا 2 حياتي پستحق الذكر..) وهكذا 
العشرات من الأوصاف التي قي الی نتیجة واحدة: الشعور بالفشل 
والاحباط والضعف وقلة الحيلة. 

تأمل معي هذه البانوراما النفسية التي بدأت عندما وقف (عماد) 
و(عدنان) abel‏ اتخاذ قرار مهم. 

كان هذا القرار هو الجلوس لاختبار اللفة الانجليزية والذي سیسهل 
على كل Lagia‏ الحصول على منحة للدراسة الجامعية 4 الخارج. انظر 
كيف تسیر هذه الحادثة الد اخلية لكل منهما. 

!ፌቭ‏ ب (عماد). یقول 2 نفسه: (يجب أن أجتاز امتحان اللفة 
الانجليزية. فهذا سیسهل Glo‏ الحصول على منحة ممتازة) . 


بدأ يساوره القلق والشك بنفسه. يلجأ إلى alle‏ الشعوري لأخذ 
الاستشارة: Ja)‏ يمكنني أن آفعلها؟ هل سأنجح؟). 

تبرق آمام عينيه صور فشله 2 الاضي. ومن تم تهویل للاختبار 
كما آخبره صدیقه. وکما یتناقل الناس die‏ تتردد على مسامعه - 
کالهلاوس- آصوات قديمة لأساتذة وأصدقاء یقللون من قیمته. ومن 
قدراته ومهاراته. یصل إلى النتيجة: (آوه.. لا.. لا.. لا أستطيع.. أنا.. 
لا.. لا.. لا یمکن). 

یقف لحظة آخری لیراجع قراره. تبرق آمامه ثانية مرارة الألم من 
الفشل 2 الاختبار. يصر على قراره AGE‏ ویحجم. ومن ثم پنشغل 
بالبحث عن سبب مقنع لامتناعه هذا حتی يهدئ به نفسه؛ فیقال من 
آهمية الاختبار بالنسبة الیه. Ja)‏ هومهم؟ لا آظن.. أكيد هناك طريقة 
آسهل.. آسرع.. آکثر فعالية.. سأجد بدیلا له!) ثم يمضي لینشغل ባህ‏ 
ı „al‏ وتضیع عليه الفرصة!. 

(عدنان) یمتلك مهارة شعورية أفضل. 

له Sa‏ ام رفا SLT ESE‏ انشتان 211 
الإنجلیزیةء فهذا سیسھل لي الحصول على منحة ممتازة) . بدأ يساوره 
القلق والشك بنفسه. يلجأ إلى عقله لأخذ الاستشارة: (هل يمكنني أن 
آفعلها؟ هل سأنجح؟). یدق قلبه بسرعة.. (لم SY‏ هل من المستحيل 
اجتیازه؟ هل فعلها أحد قبلي؟ إذا كان نعم فلم لا أفعلها أنا أيضاً؟). 
يعود إلى عاله الشعوري ثانية.. تبرق أمامه صور نجاحاته السابقة, 
والاطراء الذي كان يسمعه من أساتذته ووالديه. يقول 2 نفسه: 
(صحيح أنني لست متمكناً من اللفة الإنجليزية لکن لو احتاج غيري إلى 
شهرين للاستعداد للامتحان. فقد أحتاج إلى ثلاثة أو أربعة أشهر).. 
(ما أعرفه جيدا أني لو بذلت الجهد الصحيح لأداء عمل ما فسوف 
آنجزہ).. ( سأفعلها.. سأفعلها ( - ثم ينصرف إلى دراسة كل الخيارات 
الممكنة للبداية الصحيحة كاستشارة من اجتاز نفس Lu‏ والبحث 
عن مركز جيد لمساعدته 2 ذلك. 

هذه الحادثة النفسية تحدث لتا Lag) ga‏ - وعیناها آم لم نمها- 
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عندما نكون على أبواب اتخاذ أي قرار لمواجهة تحد أو اجتياز عقبة «La‏ 
هده الحادقة هي | لسئولة بشکل مباشر عن تحقیق آوضیاع کثیر من القرص 
الرائعة التي كان من المکن أن تقلب حیاتنا وترفعنا إلى مراتب علیا. 
نعم لقد أثبت العلم الحدیث الأهمية الكبيرة دا نحمله من (قناعات) 
و( آفکار) عن آنفسنا 2 تحدید مدی Lilas‏ ونجاحنا 2 الحياة.. 
یقول العالم القدیر بندورا :Bandura‏ إن مستوی حماس الناس وحالتهم 
الشعورية وانجازاتهم تعتمد على ما یعتقدونه عن آنفسهم آکثر مما هو 
حقيقي على أرض الواقع 
دعني آکرر: ما یعتقدونه عن آنفسهم هم. 
Jal‏ معي هذه القصة: ففي عام 1954 م. حقق العداء العالي (روجر 
باسك Ls‏ فا اه کان اون شكس Pass‏ 
من آربع دقائق. الدهش 2 الأمر أنه خلال ale‏ واحد استطاع )37( 
عداء قطع الیل أقل من آربع دقائق كما فعل (روجر). آلیس هذا 
وها هل تعرف لماذا استطاعوا Jas‏ ذلك؟ agit‏ ببساطة غيّروا 
معتقداتهم.. إذ أصبح من (الممكن) لديهم أن يُقطع الیل أقل من 
أربع دقائق. وبسبب هذا التغيير 4 معتقداتهم. قاموا بتغيير 2 أدائهم 
حتى حققوا هذا الانجاز. 
تذکر دائما: إن كنت تعتقد أنك متعلم جيد فأنت كذلك» وان كنت تعتقد 
أنك متعلم ضعيف وفاشل فأنت كذلك..!! لأن حياتنا صنع أفكارنا.. 
فابدأ من اليوم 2 مراقبة المعتقدات والأفكار التي تحملها 2 رأسك 
تجاه (ذاتك ) ؛ واسترجع لحظات نجاحك وانتصارك ولعها 2 ذهنك 
sil‏ قاطعا على أنك تستحق النجاح والإنجاز والتخرج 
باذن الله. 


2 
تقنية فعالة.. الحدیتُ مع النفس 
من التقنیات الفعالة 2 تغيير تلك العتقدات والأفکار هي التحکم 
بحدیشا مع أذ نا.. إننا نتحدتٌ إلى آنفسنا 2 کل لحظة. ومع الأسف 


فإن معظم حدیثنا مع آنفسنا هو حديث سلبي: (انظر أين وصل فلان. 
وأين أنت الآن؟! کم آنا غبي! آوم! لوقلت کذاء أو فعلتٌ کذا..)ء وهكذا 
As‏ الحوارات الداخلية السلبية التي تحملم فیثا کل طموح 
وأمل.. التقنية التي آود منك أن تتدرب علیها هي أن تقتطع كل یوم 
554[ قصیرا وتتحدث إلى نفسك بطريقة مختلفة.. 2 الغد عندما 
ا وبعد أن تفسل وجهك. قف آمام المرآة وأرسل لنفسك 
ን.‏ را oa ንቀ)‏ 
(أنا بخير الیوم. آشعر بالحيوية والنشاط). LI)‏ شخص قادر على 
التعلم والنجاح وسأتخرج بمشيئة (alll‏ (أشعر أنني أتقدم بسرعة.. 
كل يوم هو أفضل من الذي سبقه) (أنا محبوب من زملائي وناجح 2 
علاقاتي مع أسرتي)ء (يا للسعادة التي أشعر بها هذه الأیام. الحمد 
all‏ على نعمه التي تغمرني). By‏ نفس الوقت لمع بے ذاكرتك أحداث 
النجاح 2 حياتك ( التخرج من الثانوية. القبول 4 الجامعة...) ‹ وردد 
.4 نفسك كلمات الإطراء التي سمعتها من زميل او أستاذ. حديث النفس 
هذا لا يذهب 2 الهواء سدىء بل يعود إلى الداخل ليعزز شعورنا نحو 
أنفسنا وثقتنا بها. 


اليأس والخوف من الفشل 

من العقبات المهمة التي ستقابلها 2 حياتك الجامعية الخوف من الفشل 
واستصعاب التعلم وخوض غمار المواد الصعبة. وأصل هذا الموقف 
النفسي هو أننا - ونحن أمام قرار الاختيار - نتذكر فشلنا ‏ الاضي 
وتعليقات قديمة لبعض مدرسينا وأبائنا: ( أنت فاشل.. ضعيف.. غبي.. 
غير نافع..!!) وهي التي تصدنا وتبعث فينا شعورا بالعجز والضعف 
وبالتالي البحث عن الواد الأسهل. 

لقد شعرت بالدهشة وانا أستكشف هذه الفكرة عندما قرأت تجربة 
شهيرة قام بها العالم النفسي القدیر (مارتن سلیجمان) حيث أحضر 
(LS)‏ ووضعه ‏ صندوق ذي حجرتين ثم أصاب الكلب بلسعة كهربائية 
خفيفة فما كان من الكلب - بشكل طبيعي- إلا أن انتقل من مكانه إلى 
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SE ማከ yal‏ ها اض و رکف 
صندوق آخر محکم الاغلاق حيث لا مهرب من اللسعات الكهربائية 
التي وجهت له باستمرار. حاول الکلب تلاك هذه اللسعات JS‏ وسيلة 
as‏ بالفشل:وعتد ها ¡sl ንኝ ከሚ‏ 

لم تنته التجربة بعد. فالجزء الأكثر إثارة أنه عندما دقل الكلب إلى 
الصندوق الأول ذي الحجرتين وسلطت عليه لسعات الكهرباء كانت 
المفاجأة أن الكلب بقي مكانه يتأوه دا دون أي محاولة للهروب من 
اللسعات المؤلمة! 

وكان تفسیر ذلك أن الصدمات التي تلقاها الکلب سابها ك الصندوق 
محکم الاغلاق (فشل سابق) علمته (اليأس) من أن یبذل أي جهد.. 
وعندما لاحت الفرصة آمام ناظریه لم يستغلها. 

نعم! إن الفشل 2 الحاولة 2 الاضي له آثر كبير على قرارتنا الآن وعلی 
اختیارنا لخوض تجربة جديدة» واقتناص فرصة جديدة.. يجب أن 
نقاوم ኋል‏ | التأثير السلبي عندما نتذکر أن الماضي له ظروفه وآوضاعه.. 
والیوم نحن آشخاص جدد لا علاقة لنا بذلك الاضي.. إن قدرتك على 
التحرر من تلك الذ کریات 31511 (ذ کریات الفشل) هو التحرر الحقيقي 
الذي سيمكنك من رؤية الفرص الجديدة والاستفادة منها. 

هذا مثال آخر لتأکید هذه الفکرة فقد ذکر الکاتب الأمريكي 
(برایان تريسي) ملاحظة جميلة آثناء زیارته للهند حیث رأى أن 
العاملین © السيرك هناك یقومون بجلب الأفیال التي یستخدمونها 
4 الاستعراضات وهي صغيرة ویربطونها بحبال مناسبة لنعها من 
الهرب.. تحاول الأفيال الصفيرة الفكاك من الحبال دون جدوی. 
الدهش 2 الأمر أن الأفيال تربط بنفس الحبال حتی عندما تکبر إلى 
آحچام ضخمة. 

تعرف لاذا؟ OY‏ فشلها 2 الاضي من الفکاك من هذه الحبال وهي 
صغيرة جعلها تستسلم دون تکرار الحاولة وبالتالي بقیت محبوسة 2 
هذه الأغلال رغم آنها قادرة على الفکاك منها! 





أبن تفع عقدة التحكملديك؟ 

يطلق العلماء مصطلح عقدة التحكم Locus ofcontrol‏ على طريقتنا 
2 رؤية القوة المؤثرة والمغيرة 2 الأحداث من حولنا.. والناس هنا 
صنفان: الأول من یعتقد أن عقدة التحكم خارجية.. فنجاحه آمر تحدده 


الظروف وضربات الحظ وآهواء الآخرین ومساعدتهم. Sieg‏ هولاء 
یتطلعون Legs‏ إلى الخارج ( آشخاص. آحدات. ظروف) وینتظرون حتی 
لو طال الانتظار. ኦር‏ | ما ينتهي بیع الحال إلى الحسرة ¿le‏ حالهم 
والتذمر من هذه الحياة والعیش فیها. 

والصنف الثاني یعتقدون أن عقدة التحکم داخلية.. 31 یرون آنهم هم 
من يبسطون تأثیرهم وقوتهم على مجری الأحداث من حولهم. ولهم 
يد كبيرة وتأثیر مهم 2 تغيير مجراها أو التحکم بها بعد مشيئة الله 
وإرادته. مثل هؤلاء يعتقدون أن التغيير 2 حياتهم هو داخلي أي يتوقف 
على ما يبذلونه هم من جهد ب4 ترقية أنفسهم وتحسين أدائهم.. هذا 
المعتقد يحول كل دقيقة من حياتهم إلى فرصة للتطوير والتغییر؛ وهكذا 


68 


69 


ومع مرور الوقت تجدهم 2 عمق الأحداث فاعلين ومؤثرين. 


كيف تقول (Y)‏ دون ان تشعر بالذنب! 

واحدة من الهدایا التي تنتظرك مع بداية الجامعة هو بداية مرحلة 
جديدة 3ኒ1«‏ بالحرية الشخصية والشعور بالاستقلال. حتی لو كنت 
قدرس وأنت 2 بیت أهلك؛ ستکون حرا 2 fad‏ ما تشاء Ludo‏ تشاء 
وکیفما شتت. أنت حر 2 حضور الحاضرة أو الفیاب عنها.. أنت حر 
2 الجلوس للدراسة أو صرف الوقت 2 التسکم والبسط.. آنت حر 2 
آداء واجباتك أو (تطنیشها).. لن يلاحقك احد أو يتابعك آحد. لکن 
انتبه لحظة.. هذه الحرية — على روعتها- كانت وراء دمار حياة الكثير 
من انطلاب الجامفیین. آشمل الضود الأجمر La‏ لأ إن لم نکن واغیا 
لذلك فقد تجد نفسك فجأة وسط (فوضی) عارمة وقد تکون قاضية. 


N‏ 2 الساء يُعرض على التلفاز واحدة من اهم مباریات الدوري 
sn 1‏ الانجليزي؛ وکان فريقك الفضل طرفا فیها. لم تستطع أن تقاوم 
إغراء الشاهدة على الرغم من أن الغد هو موعد امتحان نصف الفصل 
.559 (الفيزياء). لم تنم إلا متأخراء وقمت بصعوبة للحاق بالامتحان. 
(أوه.. رائع) هكذا قلت لنفسك طرباً عندما لحت ورقة زميلك المجتهد 
صاحب الخط الجمیل B‏ مرمى بصركء والأستاذ مشغول بأوراق 2 
يديه. هل ستندفع للغش من ورقة زميلك ام SW‏ ما رأيك؟ هل ستمتلك 
الإرادة لأن تقول لنفسك (لا) وحينها ستشعر بالسعادة لانتصار القيم 
.2 نفسك. وستحرم أبناءك من IST‏ المال الحرام الذي ستغذيهم به من 
شهادة جاءت من الحرام..!! فكر 4 ذلك Lalo‏ واتخذ القرار..!! 


أتحدث عن الحرية هنا لأنني أعتقد أن من المهارة النفسية المتقدمة أن 
تقف للحظة لتقول (لا).. لا للعبث غير المنظم.. لا لتضييع الأوقات 2 
الخروج هنا وهناك دون توازن. سيأتيك وقت ستكون (لا) هي التي تحميك 
من التدهور والعواقب الوخيمة.. قل ነሙ (Y)‏ 2 وجه أعز الاأصدقاء.. 2 
وجه شريك الفرفة.. 2 وجه أي مفر» وستستشعر لذتھا بعد ساعات قليلة 


عندما تقضي الوقت الذي وفرته 2 انجاز شيء له قيمة. 

lies‏ نتذکر أن الاستمتاع له وفته ته وأسلوبه.. أما ما يقوم به الكثير من 
الطلاب من الخروج "جرد الخروج. والتمشي. و(تمتیر) الشوارع! 
فهذا لیس استمتاعا ولا يدخل السرور والبهجة الحقيقية عليك.. نعم 
الاستمتاع فن..!! 


المرونة والقدرة على التكيف 

من الهارات الأساسية التي يجب أن تطورها 2 شخصيتك هي المرونة 
النفسية GY‏ الدراسة الجامعية تختلف تماماً عن الدراسة یے المرحلة 
التانوية کما اتفقنا ا فا کنا ር ው.‏ . يجب أن 
نتذکر أن کل مرحلة جديدة لها متطلبات جديدة وتلزمك بالتغيير 2 نمط 
عيشك و أسلوب حياتك. . ما تعودت عليه سابقا من طريقة حياة ونظام عيش 
قد لا يناسب الآن.. فکن متحررا ولا تتمسك به. 

عندما كنت أتحدث إلى طلاب الجامعة الجدد عن آفکار التطویر كنت 
آسمع هذه العبارة بكثرة: Ll)‏ هکذا منذ الولادة!.. هذا طبعي ولا یمکن 
اح آتفیر). لاحظ آلتی تحدفت سابقا انتا جانا یجب أن نقبل الأمور 
الخارجة عن Laly!‏ كما هي ¿Ses Y EY‏ أن ዘሯ‏ حیالها شا لکن 
انتبه هنا حتی لا تختلط الأوراق فهناك العدید من الأمور التي نظن أننا 
Y‏ یمکن أن نفعل شیثاً حیالها وق الحقيقة Lil‏ قادرون على تغييرها ولو 
بشکل جزئي والأمثلة على ذلك كثيرة: 

| کافت سی በኤ ና‏ لبراسة ب وکن لم کن ذلف مکنا Pa‏ 
الدينة التي أعيش فیها لأسباب کثيرة.. ولم أجد فرصة الا دولة *, 
بعيدة وفقيرة.. وهنا قررت السفر. عارضني الكثير من أصدقائي ና í‏ 
وأفراد أسرتي لهذا القرار: (حرام لا تضيع عمرك.. الحياة هتاك 


0 

፡ 

1 

قاسية وصعبة).. لکننی أصررت ونفذت. مرت تلك السنوات ہما فیها i‏ 
ي ۱ 

من معاناة ولکننی الیوم أشعر بالفخر من نفسي Lily‏ اعمل كطبيب 2 | 
1 
i‏ 
1 
۱ 
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Lil)‏ ذاكرتي ضعيفة ولا آحب الحفظ. لا أحب القراءة. آنا فوضوي, 
لا أستطيع أن أعيش مع شخص 2 غرفة واحدة, منذ أن كنت 2 بيت 
أهلي وآنا أكره هذا النوع من الطعام) وغير ذلك کثیر. 

لقد حرم الکثیر من الطلاب من النجاح والتقدم 2 حیاتهم الجامعية 
بسبب تمسکهم بفكرة LI)‏ هكذا منذ الولادة! ولا يمكن ان أتغير) 
لافتقادهم للمرونة النفسية والقدرة على الضفط على آنفسهم لقبول 
أشياء لم یکونوا لیقبلوا بها من قبل. واعتقادهم العمیق بأنهم غير 
قادرون على التماشي مع الظروف والأحوال الختلفة والتقلبة. 

والآن كيف يمكن أن أعرف أن هذا الشيء يمكن تغييره al‏ لا؟ طرح 
الكاتب الشهير برايان تريسي جواباً لذلك حیث یقول: ሪው‏ تتعرف 
على الأشياء التي يمكنك تغيييرها أجب على هذا السؤال: (لوأعطيتك 
ملیون دولار مقابل اتقان مهارات تطوير الذاكرة أو حتى تصبح مرب 
أو حتى تتبع أساليب تنظيم الوقت لمدة شهر كامل أو حتى تتقبل أكل 
هذا الطعام هل ستقبل هذا العرض؟) إذا قبلت بهذا العرض فأنت 
قادر على التغيير وكل ما ينقصك هو الجد والعمل على التغيير. 


كمانت مستمتع..۱۲ 

(تعرف يا ياسر.. عندما أفتح كتبي 2 الهندسة أشعر بشعور غريب.. 
أحس بأنني سعيد و... و.. و.. آوه لاأعرف كيف أصف ذلك. لکن الوقت 
الذات والغرق 4# عمل يملك كل انتباه المرء وحواسه حتى يكاد لا يشعر 
بالعالم الخارجي من حوله. یکتثف الانسان ዱ‏ هذه اللحظات شعور 
بتوقف الزمن» واحساس داخلي بالبهجة. وقدرة خارقة على الترکیز 
والهارة 2 الأداء. وتحول الصعب إلى ¿Jura‏ 

إن من الحددات الأساسية للتفوق 2 الجامعة والنجاح 2 ما بعدھا 2 


الحياة الهنية مدى سعادتك Ley‏ تدرس. ومرورك بتجربة (التدفق) 
التي وصفها ( جهاد) قبل قلیل. 

وعلى فكرة.. نحن الذين نخلق هذا الاستمتاع ونحن القادرون على جلب 
تجربة (التدفق). سأصف ذلك # الفقرة التالية.. فتابع قراءتك. 





Lage‏ كان حماسك كيرا للدراسة 2 الجال الذئ اخترته ف الجامعة 
فستمر بأوقات تفقد فيها هذا الحماس وتفرق 2 بحر من الملل.. هذا 
pal‏ طبيمي فكن جاھزاً له ولا تحزن.. وكل ما يجب أن تسعی إليه هو 
أن تشعل حماسك من جديد وتحفز نفسك مرة بعد مرة. هذه بعض 
التقنیات المفيدة ك هذا الجانب. 


أولاً: قوة الأهداف 

مما يزيد من حماسك ويشعل الرغبة لديك أن تمتلك هدفا واضح 
المعالم من وراء دراستك الحالیةء وتستشعر حالة البهجة والسرور التي 
ستعيشها 4 ذلك الحين. 

الأهداف تدفعنا للعمل. وتجعلنا نواصل الليل بالنهار دون كلل أو «Ja‏ 
وقد ذكر أنتوني روبنز الكاتب الأمريكي الشهور أن جماعة من الناس 
سألوه: لماذا لم نستطع تحقيق ما يحققه الناجحون؟ فقال لهم: (لستم 
کسالی ولكن لديكم أهدافاً عاجزة)".. دعوني أكرر: 

الأهداف تزيد من الإنتاجية وتحقيق الإنجازات.. ففي دراسة أجريت 


. 66 قواك الخفية:‎ bale 
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2 جامعة ale (Yale Ju)‏ 1953م حیث Sits‏ 
الطلاب عمن وضع آهدافا مستقبلية مکتوية. 

فکانت النسية ما يقاوب الثلاثة بالائة. 
والبقية ليس لدیهم آهد اف واضحة. تابع الباحتون هوّلاء الطلاب على 
مدار عشرین سنة فوجدوا — ممن استطاعوا الوصول إليه - أن إنجاز 
أولئك الثلاثة SUL‏ کان مساوياً لا آنجزه بقية السبعة والتسعین با مائة 
من الطلاب. 


من روائع ما قرأت 2 دور وضوح الهدف ي النجاح ما ذكره صاحب بر 

4 
سلسلة مطاعم ماکدونالدز الشهيرة عن لحظات بداية مشروعه: e‏ 
كنت أرى الآلاف من مطاعم ماکدونالدز منتشرة 2 أرجاء العمورة( امت 


o aa 
وضع (سلطان) هدفا وهو الحصول على شهادة الدكتوراة 2 تقنية‎ 
هندسية معقدة تسمى (النانو).. وهنا بدأ يرسم معالم هذا الهدف‎ 
بشكل واضح.. ما الذي يجب أن یتقنه 2 سبیل ذلك؟ ما هي التحضيرات‎ 
الطلویة؟ وضع لوحة كبيرة على جدار غرفته مکتوباً علیها: (سلطان‎ 

رقم واحد 2 تقنية النانو). 

بالاضافة إلی ذلك کان يقضي - بین حين وآخر- bas‏ للاسترخاء 
وتخیل سعادته وبهجته ዲዴ.‏ الحصول على هذه الشهادة الحترمة.. كان 
يرى والدیه وهما ینظران إليه JS‏ فخر واعتزاز.. كان یتخیل الفائدة 
التي سیقدمها للناس عبر هذه التقنية وامتنانهم له. 

وکلما قل حماسه أو خمد كان یسترجع مثل هذه الصور الذهنية وا لشاعر 
الجميلة فتزید همته ويشتعل حماسه للمزید من الجد والاجتهاد. 


PARTA Lab 
Ss 

هل تعرف شخصية علمية مرموقة 2 نفس مجال تخصصك؟ هل 
آنت معجب بشخص مشهور على الستوی الحلي أو العالي يعمل 2 


نفس المجال الذي تود العمل فيه؟ 

التفكير بمثل هذه الشخصية سيتحول إلى طاقة هائلة تدفعك نحو 
النجاح.. cola‏ تفكر طوال الوقت: (آوه.. أمنيتي أن أصبح مثل فلان. 
کاوسم | ومشهوز ا da las Alta‏ الأيام.. أنا واثق أنني قادر على 
ذلك). 

وعندها ستجد نفسك سینا لمزيد من الدراسة والتحصيل حتى 
تصل إلى مرتبته الرموقة. 

كما سیحفزنا أكثر ما die Jad‏ من قصص حول اجتهاده وکیف يقضي 
الساعات الطويلة 2 التعلم والتحصیل العلمي. تعد مثل هذه الأمثلة 
الحية من الوسائل الرائعة التي تشعل حماسنا وتقویه. 


خالثا: أنت على ثغر! 

کم تحتاج أمة الاسلام إلى الطاقات المميزة 2 كل التخصصات. تذکر 
حاجة أمتك وبلدك وشعور الناس بالفخر للإنجاز አልፍ]‏ الذي ستحققه 
بعد تخرجك. هل تستحق أمة الاسلام أن ترفع عن کاهلها عبء الجهل 
.2 تخصصك؟ أنت على ثغرة من ثغور الأمة فهل سنوتی من ثفرك؟5! 
إن تذکر هذه السوولية واستشعارها JS‏ حواسك سیبعث فيك طاقة 
هائلة على البذل والعطاء. 


زاتما الصتجبة الحا لته 

صاحب التحمسین والطموحین.. صاحب اولئك الذین یسعون إلى 
تطویر انفسهم سکیا یتحدقون Lago‏ عن تجارب النجاح والتمیز. 
هناك فرق كبير بین أن تصاحب مثل هولاء وبين أن تصاحب من يملاً 
اليأس قلوبهم ویحملون شعار: (لیس بالامکان أفضل مما كان !). 


لاحظ أن کل الطرق السابقة تعتمد على التحفیز الداخلي الذ اتي ولیس 
على تحفیز الآخرين لك ( کجائزة أو تکریم) EN‏ أعتقد أن آفضل 


74 


آنواع التحفيز حين تحفز نفسك بنفسك فهو فعال ومتوفر ويعطي نتائج 
رائعة.. أما انتظار الآخرين حتى يكرموك ويمنحوك الثناء والتقدير 
فكثيرا ما يأتي بالألم والإحباط. 





تقنية فعالة.. قوة التمارين الذهنية! 
هل تريد ان تطور مهارة The‏ من الوسائل الفعالة استخدام التمرين 
الذهني. حيث تبني 2 خيالك مشاهد لنفسك وأنت تتدرب على المهارة, 
وكيف تؤديها بالتفصیل بكل ثقة وتمکن. وكيف ينظر الناس إليك 
بإعجاب وإكبار. فمثلاً قم بتخيل نفسك وأنت تلقي محاضرة بشكل 
متمكن ومنطلق, وأنت تناقش لجنة الاختبار وتجيب على أسئلتھاء وأنت 
تقيم علاقات الصداقة مع الآخرين بشكل واثق. وهكذا.. وستحقق 
نتائج مدهشة! 
هذه التقنية لها سند علمي قويء فقد لاحظ العلماء أننا عندما نقوم 
بتخيل حركة ما فإننا نحفز ذات الخلايا الدماغية التي تعمل أثناء أداء 
الحركة بشكل حقيقي. وتحفيز الخلايا هذا يؤدي إلى نموها وزيادة 
تشابكاتها وبالتالي تتطور 2 أدائها. ولتأكيد هذا الاكتشاف العلمي 
المع قاح كن الا aaa jas GE‏ ذا :زيفين ach‏ السسلة کب من 
الفریق الأول أن یتدرب 2 آرض اللعب لمدة معینةء وطلب من الفريق 
الثاني أن یقوم بالتدريب على الكرة ولكن عبر التخیل, أي عبر رؤية 
الهدف ( السلة) والتسدید والقيام بالمناورات التدريبية الختلفة. كانت 
النتيجة مذهلة! إذ تحسّن أداء كلا المجموعتين بشكل متقارب. 
BEES‏ 
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all‏ والمتابرة.. 
. بي سير آکثر الناس نجاحاء لوجدت آنهم 
شترکوا 2 صفات نمی ٠‏ وأهمها فدرتهم الهائلة على مواصلة العمل 
Lage‏ بعد یوم؛ وشهراً بعد شهر وراء ما یسعون إلى إنجازه دون أن 
يثبط عزيمتهم أي مثبط. إنها a‏ قوة العاطفة التي تدفعنا إلى الثابرة 
والاجتهاد دون كلل أو ملل. وتخيل معي لو أن ( أديسون) المخترع المشهور 
قرر بعد عدة تجارب لصنع المصباح الكهربائي بأنه استنفد كل الحلول 
أو الطرق الممكنة لمثل هذا الاختراع. وحوّل جهده إلى آمر آخرء لكان 
455 وفقدنا فرصة اختراع كبير كهذا. 


ور یی التي ستساعدك على المزيد من المثابرة.. 


za | 8‏ عون alll‏ تماتی وات اليه Led‏ زد پوما قاصدم: 
88 صبر نفسك وهدئ من روعها وحفزها حتی تصل إلى هدفك وتحقق تحقو 
مرادك۔ 


© تحدث إلى نفسك JS‏ صباح بشکل ايجابي: (سأفعلھا.. سأحاول 
وأحاول وآنا واثق من النجاح.. ليس هناك ما يعيقني.. آنا قادر على 
ذلك باذن (all‏ 

8 ابحث عن نمط تفكير جدید.. أي انظر إلى المشكلة من زاوية مختلفة 
وبأسلوب مختلف. یقول العالم العروف أينشتاين: 


S‏ ولادتها. 

8 المثابرون لا يفترضون آنهم یعرفون کل شيء. أو آنهم قد جربوا کل 

الطرق. فهم منفتحون لناقشة کل الاحتمالات. (لابد أن هناك طريقة 
ما.. دعني آفکر.. دعني (Jal‏ 

8# ا لمثابرون يقبلون على تعلم مهارات جد > أوطرق مبتكرة لساعدتهم 

أكثر. 
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# التابرون یطلعون على تجارب الآخرین, وما تختزنه أوعية المعرفة 
من حلول. 
# لا يتأخرون عن طلب الساعدة ممن قد يفيدهم مهما علت مرتبته 


اوقلت . 

ያ ال ل‎ ረ” ر ی‎ eae EN و2‎ A 

7 , 

fa I 

أن تكون مثابرا فهذا لا يعني أن تقوم بالشيء نفسه مرة بعد Bpa‏ “مر 

| وتنتظر النتائج.. بل فكر بطريقة جديدة.. ابحث عن خيارات جديدة.. 2 ¿nose?‏ 
1 1 
} عن وسائل مبتکرة.. i‏ 
፡‏ ۱ 
| 1 


اليوم إعلان النتائج.. تنطلق من الصباح الباكر إلى لوحة الإعلانات 
تبحث عن اسمك ‏ قواقم الناجهین لعن للاأسف.. لا تري vlads‏ 
تحاول مرة بعد آخری.. یتضائل الأمل إلى آن.. ینعدم.. فأنت لست 
منهم.. لحظات قاسية ومؤلة.. ما أسوأ الرسوب وما أشد مرارته.. 
لکن تذکر أن الأمر الأهم من مرارة الرسوب allg‏ هو أن لحظات 
الرسوب هي لحظات خطيرة 4 حياتك وقد تغير مستقبلك. 

لن أقول - كما یقول بعض النفسانیین- إن الرسوب شيء عادي وانه 
تجرية جميلة يجب أن تستمتع بها..!! لكني آقول إن الرسوب هو تجربة 
مهمة یمکن أن تجعل منها درسا لتراجع فیها نفسك وترتب حياتك من 
جدید. ویمکن أن تکون ( الضرية القاضیة) التي لا قيام بعدها. آکتب 
هذه الکلمات وآنا أتذكر (خالد) ذلك الشاب النبیه الذي مر بمثل هذه 
التجربة وکانت تجربة (abla)‏ باللسبة له.. 31 بدأت حياته بالتدهور 
Las‏ ما ys‏ (آوه آنا Gale‏ لات هد جام TE als‏ لا آخب 
هذا التخصص.. ما لي مستقبل فیه.. ) ኃፍልፅ‏ | سيل من الکلمات 
السلبية التي انتهت به إلى الزید من الاهمال والاتصراف إلى التسکع 
ومصاحبة التسکمین ومن ثم إلى ترك الجامعة وتضییع سنوات العمر. 
2-9 القابل قابلنا من الطلاب من رسبوا 2 سنة من السنوات لکنها 
كانت نقطة انطلاقة جديدة لهم.. 31 آعادوا الكرّة وثابروا ونجحوا 


بمعدلات ‚Alle‏ 
وقدرتك على الحاولة ثانية والانتصار. انه لیس نهاية اتدتیا:(1 





الرهاب الاجتماعي 

يعاني شخص من کل عشرة آشخاص من الرهاب الاجتماعي حيث 
يخشى الریض هنا من الشاركة 2 الناسبات العامة. و أي مکان 
یکون فيه محط آنظار الآخرین, مثل تقدیم محاضرة. حضور الأعراس 
والاحتفالات. الأكل أو الشرب أمام الآخرین, الوقوف 2 صف. الصلاة 
بالاخرین إماماء ኤሬፅ‏ ذلك من الواقف. هذا الخوف یتعدی کونه 
الخوف والرهبة الطبيمية التي تصیبنا جميعا 2 مثل هذه الواقف بل 
ینتاب مرضی الرهاب الاجتماعي حالة نفسية عصيبة تتمثل 2 تسارع 
ضربات القلب» واحمرار الوجه. ورعشة 2 الیدین. والغتیان» والتعرق 
الشدید. والحاجة المفاجأة للذهاب للحمام. بالاضافة إلى شعور بأن 
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الكل ينظر إليه ويراقبه ویقیمه. 
2 سبيل تجنب هذه الأعراض يلجأ المريض إلى تجنب المواقف المثيرة 
لها مهما كان الثمن فقد لا بحضر زواج ابن عمه! Lag‏ من نظر الناس 
إليه وقد یفعل LS‏ فعل ( آحمد) الطالب 2 كلية الهندسة ومن المیزین 
فیها حین قال لي: ( الیوم الذي أكلف فيه بتقدیم محاضرة هو أسوأ یوم 
2 حياتي. وغالبا ما آتغیب ذلك الیوم. e‏ الرض أو أختلق أي عذر.. 
رغم آني آعرف أن ኋል‏ | سيضر بالتقییم النهائي 2 تلك الادة.. لکن 
ماذا أفعل؟!). 

الخبر الجید Ligh La‏ الرض loe‏ الا على شکلین ig" lg‏ 
وکلاهما فعال. ويلزمك مراجعة الطبيب النفسي لتقييم الحالة بشكل 
صحيح واستثناء أمراض طبية كفرط نشاط الغدة الدرقية وغيرها من 
الأمراض التي قد تأتي بنفس هذه الأعراض. 

وبعد ذلك سيناقش الطبيب معك الخطة العلاجية. وستحصل على 
نتائج طيبة ومرضية بإذن alll‏ تعالى. 


ازاکتتاب 

تخبرنا الا حصائیات العالية والشاهدات اليومية 2 العيادة النفسية 
أن Eby‏ يلوح 2 الأفق اسمه (الاکتثاب)۱ وهو لیس أقل خطورة من 
أوبئة الکولیرا والأنفلونزا التي غزت العالم آوائل القرن الاضي. یعتقد 
الخبراء 2 منظمة الصحة العالية (WHO)‏ أنه بحلول ale‏ 2020م 
سیحتل الاکتثاب الرکز الثاني - بعد Gal pal‏ القلب - بین الأمراض 
السبية للعجز. أي الأمراض التي تمنع الناس من الذهاب إلى 
آعمالها والاستمتاع بحیاتها. كما تدلنا الاحصاءات على أن ربع نساء 
العالم مصابات بالاکتئاب بمختلف درجاته (الخفیف. والتوسط. 
والشدید) » وآن عشرة إلى خمس عشرة بالائة من الرجال مبتلون 
بهذا المرض الزعج. 


٭ بفضل الله تعالى ورحمته ثم بفضل الأبحاث العلمية المكثفة في المجال النفسي أصبح لدينا في السنوات الأخيرة العديد 
من الأدوية النفسية الآمنة التي لا تسبب أي تعود او إدمان وتعطي نتائج رائعة.. ኃ ሠሙ‏ العلم وجه العالم..!! 


هل اعاني من الاکتئاب؟ 

کلنا نمر بحالة من الحزن و(الطفش) من حين لآخر ولکن حينما 
تستمر مثل هذه الأعراض لفترة طويلة ( آکثر من آسبوعین) وحینما 
3% على حياة الطالب الأكاديمية والاجتماعية والشخصية تکون قد 
تحولت إلى مرض بستدعي العلاح. يأتي مرض الاكتئاب ببعض أو کل 
الأعراض التالية: 

الا الحزن والطفش وضيق الصدر والبكاء أحيانا. 

8 الانسحاب من الحياة الاجتماعية. وعدم الرغبة ۓ الاختلاط بالناس 


ومجالستهم. 
8 فقد الاهتمام والاستمتاع بما كان يمتع المريض من قبل من هوايات 
ونشاطات. 


8 صعوية التركيز وضعف الذاكرة. 

ቹ‏ اضطراب النوم. أي صعوبة 2 النوم أو اليقظة المتكررة ዴ.‏ الليل 
أو الاستيقاظ المبكر (أي قبل مواعيد الاستيقاظ المألوفة بساعتين 
تقریبا). 

88 نقص الشهية وبالتالي نقص الوزن او زيادة الشهية. 

8 سرعة الغضب والنرفزة. 

الا عدم الرغبة 2 الضحك والتمازح. 

ቹ‏ التمب وسرعة الانهاك من Jl‏ مجهود. 

8 الشعور بالام جسدية مختلفة لیس لها تفسير طبي واضح. 

8 الشعور بالوحدة وتخلي الناس dic‏ وفقدان الأمل من الدنیا. وتمني 
الوت, والتفکیر ጁ.‏ الانتحار. 

88 فقد ان الشعور بالأهمية والفائدة. 

الا لوم النفس بشکل زائد أو غير منطقي ( الشعور بأنه ارتکب محرمات 
كثيرة لا يغفرها الله أو أنه قصر 2 علاقته مع شريكة حیاته. أو تربيته 
لأولاده ) . 


هناك علاج ناجع للا oles‏ يغير ¿la‏ الریض ومستقيله.. وللاسف 
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مازال الناس - وحتى المتعلمين منهم - يشعرون بالوصمة عندما نحدثهم 
عن الاكتئاب» وقد يرفضون علاجه رغم كل محاولاتنا لإقناعهم al‏ 
مرض کسائر الأمراض يصيب الصالحين والطالحين» مثله مثل مرض 
السكر والربو وغیرهما. 


تخیل أنك كنت تقطع شارعا عریضا وإذا بسيارة አልና‏ 5 متجهة نحوك 
بسرعة كبيرة وقد فقد سائقها السيطرة علیها. 

ما الدی ستشعر )54 تخیل أن رئيسك 2 العمل استدعاك وهو غاضب 
فکیف تشعر؟ من الطبيعي أن تصاب بالقلق و التوجس وعدد من الأعراض 
الجسدية مثل: زيادة ضربات القلب. وارتفاع 2 الضفط. وزيادة 2 
التنفس, ورعشة عامة 2 الجسم. وتعرق. وبرودة 2 الأطراف وجفاف 
4 الحلق وصعوبة 2 الهضم وغیر ذلك. 

يعاني مریض القلق من نفس هذه الاعراض حتی © عدم وجود خطر 
محدق.. LS‏ يعاني من التوجس وتوقع العواقب السيئة وراء أي حدث 
مهما صغر (يخيفه سماع رنين هاتف النزل فقد يحمل كارثة!) مع 
عصبية زائدة وتعب من أدنى مجهود وعدم تحمل الأصوات العالية 
وصعوية التركيز وكثرة النسيان. 

حتى هذه الحالة - مهما كانت قديمة الجذور- يوجد لها علاج فعال 
ور هنا تلق ادن الله 1193" 


INE EK وع‎ 58 25% 1۷4 ۲5 BEE 1183 ۷8 55 የ823 523271 85۵1 HEE ۱8۷ 82۶ ۳۲ 8۸ HEE UD 1 


no ج‎ 


۰۱ جدیده.. y‏ جديدة 





SEO AP TR FEE FEY ROE REN E E 59 6۵۸ REE ES HEE 8۶ 8۶: 3353 


aS وہ رج کر‎ ae 


Tu 5752 1235 
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خلقنا الله عز وجل نحن البشر کائنات اجتماعیة تحب الاختلاط 
والتعارف. فالعلاقات الاجتماعية هي احدی اهم مصادر سعادتنا 
ورضانا.. وحتی آجمل بقاع الدنیا (بدون ناس ما تنداس)! هکذا نحن 
البشرء ولذا فان الخطوة الأولى لك بعد ترتیب شوّون حياتك الخاصة 2 
الأيام الأولى 2 الجامعة هي أن تسعی للتعرف على زملائك وتصطفي 
منهم أصدقاء تقضي معهم هذه الأيام الجميلة بهم وبصحبتهم 
وضحكاتهم ورحلاتهم و( طلعاتهم ). وحتى تحقق هذا الفرض يجب أن 
تكون ماهرا 2 بناء ኋል‏ | الجانب المهم من شخصيتك ومن حياتك. 


الک የ“ ን‏ 
الجامعة هي الکان الأجمل Lg‏ لبناء علاقات د ائمة. بعد أن انتهیت 
من الدرسة الثانوية تفرق جمیع أصدقائي 2 بلاد الله الواسعة.. መ‏ 
اولئك الذين درسوا 2 نفس الدينة التي درست فيها بدأت علاقاتنا 
تضعف لیحل مکانها علاقات جديدة هي علاقات الجامعة.. علاقات 
الجامعة تربطك بأشخاص pasas‏ وقتا طويلاً كل یوم. والأهم 
من ذلك انکم اخترتم مجالا مشترکا تقضون فيه حیاتکم کلها. إن 
من آهم الأمور التي عرفتها 2 الجامعة هي أن الکسب الحقيقي الذي 
يبقى خالداً هو ما نترکه من ذکری طيبة ጁ‏ قلب وذاكرة کل شخص 
نتعرف عليه. نعم! نسينا كل الانتصارات التي حققناها.. ومضت أيام 
التنافس الذي أرهقنا.. ولم يبق سوى الذكريات الجميلة التي صنعتها 
لحظات الدعم والمساندة والأخوة التي شاركنا بها الآخرين. هذا هو 

الكنز الثمين فلا تضيعه! 


فكرة تستحق |لاهتمام! 
bala‏ کا ከከም ia‏ واه ጨሌ‏ اعات 
جدد. ريما LAY‏ لا نمتلك الوقت الکايے لذلك. وربما LEY‏ لم نکن 
واعين لأهمية التعارف ومد العلاقات الاجتماعية مع الآخرین. وبعد 


کل هذه السنوات تبين لي كم لهذا الأمر من آهمية. لقد تبين لي أن 
الشهادات العليا والمعرفة التي نحصلها 2 الجامعة قد لا تكون كافية 
من أجل الحصول على مهنة Auna‏ بينما وبسبب معرفة بشخص ما 
قد تحصل على فرصة ذهبية.. لقد عرفت فيما بعد ان العالم - كل 
العالم- قائم بشكل كبير على العلاقات.. وإليك هذه المعادلة التي 
أريدك ان تستحضرها 2 کل حين: 


- 
“sanea 


لذا ابذل کل جهد واستغل کل فرصة تجمعك بأشخاص جدد من كل 
الطبقات والفئات.. احرص على التعرف علیهم والتواصل معهم بشکل 
لائق (رسالة معايدة 2 الأعیادء تهنئة على انجاز حققوه هم...).. 

تستخف Gh‏ علاقة مهما كانت فانك Y‏ تدري كيف ستضیف إلى 
حياتك ے المستقبل. 

58866 

الحعوق إلى alll‏ واجب 
من واجبات الصداقة هي أن تدل من ضل عن الطريق أو جهله. المرحلة 
الجامعية مرحلة صعبة فیها العدید من التحدیات والصعویات. 
gals‏ اذ أن al aida‏ نف مر ان نع 
من ینتشله ویساعدہ علی النهوض بعد سقوطه. 
إن نسیت فلا آنسی کل أولئك الذين حرصوا على التزامي وکانوا ኩኩ.‏ 
حامياً لي ریما ائزعجت منهم أحیاناً لكنني الآن أحمل لهم كل مشاعر 
التقدیر والامتنان على ما بذلوه من أجلي دون مكافأة ینتظرونها. 
لقد ثبت أن الدعوة الفردية من شخص إلى آخر هي أنفع انواع الدعوة 
وأكثرها قبولاً.. فلو استطعت أن تكون ذلك النور الذي يشع . قلوب 
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زملائك فتلك أعظم الراتب وأرفعها. 


الانطباع الأول هو الأخير..!! ۱ 
(هذا الرجل ارتحت له..). (صراحة شكله محترم..)ء (والله ما 
أدري بس أحسه كذاب.. ضعيف الشخصیة..)ء (همم.. ما آدري بس 
ما ارتحت له). هذه عبارات مقتطعة من أحاديث الناس 2 الشارع 
وهم يأخذون الانطباع الأول عن الأشخاص الذين يقابلونهم لأول مرة. 
هكذا نبدأ أي علاقة.. ومن ثم نبحث أو ننتظر الدليل على صحة هذا 
الانطباع.. 5-4 الأغلب سيصدق حدسنا ومن ثم يصبح من الصعب أن 
يتغير هذا الانطباع. 

من الأبحاث المدهشة التي قام بها علماء النفس ما نشرته العالمة 
ناليني امبادي da Nalini Ambady‏ خلق الانطباع الأول حيث تقرر 
آن ست ٹوان کافیة لتکوین انطباع صادق عن شخصیة من قابلته للتو. 


والسوال الاو کیف یمکن ان تخلق انطباعاً ایجابیاً من الاحظة 
58,191 

8 کن حسن الظهر مرتب الهندام.. فالانطباع الأول يتأثر بشكل كبير 
بمظهرك الخارجي. 

لا تتحدث ኦይ‏ |... لا ترفع صوتك.. لا تمزح بشکل غیرلائن: 

8 تعرف على اسم الشخص الذي تقابله وکرره أول ما تسمعه ثم ودعه 
به.. لا تنس أن الناس یحبون أسماءهم ومن يناديهم بها. 

8 بعض الناس عندما یتعرف على شخص ببادره بالسوال: (أنت من 
بيت الراجحي هل يقربك الشیخ سلیمان الراجحي الثري العروف؟۱) 
قد تکون هذه الطريقة غير مناسبة ¿Y‏ الشخص القابل سیشعر AÑ‏ 
لم تعطه اي اهتمام لشخصه ولاسیما ]13 لم تكن هناك أي قرابة بینه 
وبين الشخص الذي ذكرته. 
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للا تعلم مهارات الكياسة الاجتماعية ومھارات الانضمام ጮ!‏ مجموعة 
جديدة والتي سأذكرها بعد قلیل. 


باب غرفة طالب جامعي 


ممنوع الإقتراب 
والطرق على الباب 
لأني مشغول laa‏ 
وعندي إمتحانات 


وأوقات الزيارة 
المسموحة لأمور 





مثل هذه العبارات تعطي عنك re‏ وله Seelze‏ 
داعي لها. 


كان (بدر) طالبا مجتهدا 2 الكلية التي كنت أدرس فيهاء )4:51 
ببساطة لا يحبه أحد. ليس لأنه كان مجتهدا بل لأنه يفتقر إلى الكثير 
من مفردات (الكياسة الاجتماعیة)» كان الجميع يصمه بتعبيرات 
عديدة حسب اللهجات المحلية مثل: (دبش). (غتیت)ء (غلیظ)ء 
(Je)‏ (رخم)! 

لم تأت هذه التعبيرات من فراغ بل هي نتيجة لعدد من المواقف التي 


دلت عليها ومن ذلك مثلا: 
# یکٹر من طرح الأسئلة أثناء المحاضرة وكأنه الوحيد 2 القاعة مما 
يزعج زملاءه ولا يبالي. 


# كان يطرق باب بيت زملائه 2 أوقات غير مألوفة. ويقتحمه دون 
إبداء أي سبب منطقي لهذه الزيارة المفاجئة وكأنه فعل طبيعي. 
8ا يتركز حديثه طوال الوقت حول نفسه وما يشغل باله وما يهمه هو 
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فقط دون أي اهتمام بالآخرین. وحتی عندما يسألك © pal‏ يخصك. 
یکون سواله فاتحة لحدیثه هو عن نفسه.. كأن یقول: (ماذا تذاکر هذه 
ናሖህኝ፤‏ ( . فعندما تبدأ الحدیث یقاطعك: (واللّه انا قررت انتهي من 
هه الادة ዉን LEN‏ وهي..) وهکذا تجد نقسكك مضطراً لسماعه 
إلى ما Y‏ نهاية. .۱۱ 

# قد یتصل عليك 2 أي وقت دون مراعاة لبعض الأوقات ودون أن 
یستجیب JSS‏ تلمیحاتك 2 إنهاء 341511 

W‏ یفتقد إلى روح الدعابة والمرح. 

# یقوم بتکرار قول نفس الأحداث والقصص والنکت مرات ومرات 
دون اهتمام بأنك قد سمعتها مرات عديدة! 

8 يلقي أسئلة 2 غير محلها. 

# یخوض 2 نقاش من منتصفه دون أن یفهم مغزاه. ویطرق موضوعاً 
محزنا 2 أوقات فرح.. وهكذا. 

# یفتقد لهارات الانضمام لجموعة جديدة, فیتصرف وکأنه قدیم 
فیها فیقترح ويعترض مما یشعر الآخرين بالانزعاج. 


لقد أوردت سمات هذا | لطالب حتی تنتبه من أن تکون مثله لآنك ستخسر 
الکثیر.. هذه بعض الأفكار العملية التي اود منك التدرب علیها: 
# اتح الفرصة للآخرين من أجل الحدیث عن آنفسهم ومشروعاتهم 
Las‏ بهمهم.. گال دایل كارينجي یوما: (آنا ፍሙ)‏ الفراولة, والسمك 
يحب الدیدان.. عندما آرید أصطياد السمك أرسل لهم الدیدان لا 
الفراولة) . هل فهمت الفزی.. إن لدی کل منا رغبة عميقة بأن یتحدث 
عن نفسه وأن يشعر بأن له قيمة.. إن استطعت أن تلبي هذه الرغبة 
وهذه الحاجة فستصبع آکثر الطلاب شهرة ومحبة. 
# تلمس الحالة الزاجية التي يمر بها جليسك وقدرها. أقرأ لغة جسده 
فهي أصدق مبلغ عن حالته الزاجية. 

أن تصبح مستمعاً بار عا يكسبك من الأصدقاء وحب الآخرين ٠ Bo:‏ 


من آن تکون متحدثاً بارها. 


۱ 
a 


፻፪‏ عندما ت تستمع إلى زميل او صدیق أسأل نفسك: هل یتحدث عن 
حقائق أو عن انطباعات أو عن مشاعر شخصية. عندما يتحدث أي 
فص قح a‏ فيفع ات وياد سام رطف 
مع مشاعره الحزينة. وشارکه الفرحة بمشاعره الجميلة. واحذر أن 
88 تذکر أن ما یناسب الحدیث عنه 2 وقت ما أو مکان ¿La‏ قد Y‏ یکون 
مناسبا ‏ وقت آومکان آخر. كن حساساً تذلك واقراً الجو العام Las‏ 
Be‏ لا تفتر ض آن صديقك جاهز لاستقبالك ‏ أي وقت. . تذکر آن وقت 
فوا قاقد کین وفنا مشفولا للكاية تیش ال lese en‏ 
الأسبوع, انتبه لذلك حتی Y‏ تکون صاحب ظل ثقيل..! 


مهارات الانخمامرالی مجموعة 62,22 
عندما يرى الطفل مجموعة من الأولاد یلعبون الكرة 2 الحديقة, 
یتمنی أن ینضم إليهم ويشاركهم اللعب.. ولکن کیف؟! فهو خائف 
من أن يُطرد: (لا.. لا.. لا نريدك.. اطلع بره..۱) وهنا یستنفر الطفل 
كل مهاراته التواضعة! من أجل كسب هذا (التحدي). فتراه يراقب 
الجموعة. لیکتشف قائدها والأشخاص الأقوياء فیها. ومن ثم یبحث 
عن طريقة لجلب انتباههم عبر مشاهدة اللعب باهتمام. أو تقدیم 
خدمة (مفریة) کجلب الكرة أو التعاطف مع من وقع على الأرض 
وتنظيف ظهره من الغبار! دون أن یقتحم الجموعة مباشرة. حتی 
يحقق الانتصار: (تعال العب معنا)۱ 
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هذا يشبه كثيرا ما يجب أن تفعله عندما تود الانضمام إلى شلة أو 
مجموعة جديدة حيث: 

# أولاً وقبل كل شيء اسأل نفسك: هل تود بالفعل الانضمام إلى هذه 
المجموعة.. هل تناسبك قيمهم ونمط حياتهم واهتماماتهم وطريقة 
تفاعلهم مع بعضهم.. إذا كانت الإجابة لا. . فلست مضطرا 39( تكمل 
الشوار. بل یمکن أن تشاركهه علاقة عادیة لا أن تصبع جرا منهم. 
8 تعرف على الأشخاص المؤثرين واحرص على مد علاقة خاصة بهم 


بشکل لائق 
8 لا تعترض.. لا تقترح.. لا تكشر من الزاح يعني بالعامي: Y)‏ تأخن 
وجه an‏ 

8 الانصات مع التفاعل مع الآخرين بشکل إيجابي هو آفضل وسيلة 
لانضمام ناجح. 


۱ الفراولة, سس و ی‎ ፍሙ] 0 السابقة‎ uns 


able ill‏ في اللحظات الحرجة 
„als‏ امتحانات التخرج تجري على قدم ¿lug‏ والجميع خائف 
وم Ce USE aoe‏ شوت 
شعرت بأن المتحنین لم يسروا بما أجبت به. كان الطلوب مني أن 
آخضع لاختبار شفوي آخر بعد عدة دقائق. جلست آنتظر الاختبار 
التالي وأنا آرتعد! 2 تلك اللحظة. جلس إلى جانبي شخص لا آعرفه 
ولم آره من قبل. نظر 2 عيني. وربت على كتفي. وبدأ یخفف من 
قلقي: Y)‏ تخش شيئا. کل شخص یخرج من الاختبار یظن أنه لم يقم 
بما يجب عليه لکنه 2 الواقع یکون قد آبلی بلاء حسنا.. آنا متأكد من 
آنك قد قمت بعمل جید ) .. نزلت کلماته Sie‏ 2 تلك اللحظات ¿LIS‏ 
البارد على الظمأ.. وبالفعل مرت تلك الأيام بسلام؛ وبقیت 29 ذهني 
ذکری رائعة لذلك الشخص (AWI)‏ الجهول. والذي أدعو له دائما 


2 ظهر الغیب. 

ما أجمل أن نتعاطف مع الآخرین خاصة 2 مثل هذه اللحظات الحرجة. 
إن كلمات الدعم والساندة 2 تلك اللحظات تعني الکثیر الکثیر. أكثر 
مما نظن أو نعتقد. وهي آغلی من آموال الدنیا کلها. تذکر ان الصد اقة 


cul‏ شخص 2 هذا 
العالم.. 
لكنك قد تکون العالم ' 
لشخص..۱۱ 
هي (فعل) ولیست (اسما).. أن تکون صدیقا يعني أن تکون مهتما. 
لقد آهملنا کثیرا تلك القيمة الحقيقية خلف أي لسة حانية. وابتسامة 
الأفعال الصفيرة التي تدل على اهتمامنا بالآخرين وتعاطفنا معهم. 


فن التعامل مع شريك الفرفة 
معظم الطلاب لا يستطيعون تحمل تکالیف استئجار غرفة خاصة بهم. 
Les‏ أن آنظمة السکن الجامعي ستفرض عليك السکن مع شخص N‏ 
أكثر. هذه القضية 

هي المنبع الأساسي لكثير من المشاكل الاجتماعية التي ستواجهها 2 
الجامعة.. لذا احرص على متابعة النقاط التالية: 


1 
1 
أكبر إنجاز حققته 2 الجامعة أنني تعلمت كيف أكون صديقا لأنماط ۶ 


1 
1 
0 
1 
1 
፡‏ 
ve |‏ مختلفة من الناس. * 
' طالب جامعی سابق 

3 ي ساب 

1 

1 


dnd 
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8 131 اخترت السکن مع مجموعة او الالتحاق بالسكن الجامعي فستکون 
abel‏ حالتین: )1( Lal‏ ان تسكن مع شخص تعرفه قبل الجامعة. أو (ب) 
مع شخص لا تعرفه ابدا. 

آیهما آفضل؟ بصراحة لكل حالة مزايا وعيوب فالشخص الذي 
تعرفه ستستمتع اكثر بصحبته وترتاح أكثر و(تمون) عليه 2 آشیاء 
كثيرة. 

لکن انتبه فقد أدى سکن بعض الأصدقاء مع بعضهم ዱ-‏ كثير من 
الأحيان إلى نشوء خلافات وفرقة بینهم. والسبب 2 الغالب تافه Y‏ 
یستحق الذکر.فانتبه لذلك ولا تجعل آشیاء تافهه تفرق بینکم مثل 
درجة حرارة الکیف أو نظافة الغرفة أو غير ذلك من الأمور التي یمکن 
تجاوزها ولیست بذات أهمية. 

Li‏ السکن مع شخص Y‏ تعرفه فمزیته آنك لن تخجل منه ‏ |خباره ہما 
يزعجك كما یمکن أن تضعا سوية نظاما واضعا 2 الغرفة لراحتکما 
(كمواعيد النوم والدراسة ونظام JS‏ وتتظیف الفرفة وغير ذلك 
کثیر). 

ولو حصل بینکم شي لا سمح الله فلن تندم على الصد اقة التي بينكما!! 
وكثير من الطلاب يفضلون هذا النوع من شريك الغرفة. 


# و2 كل الأحوال. GS‏ لين الجانب مع زميلك 2 الغرفة.. حاول أن 
تتنازل قليلا ولا تكن عنيدا.. فلن تجد شخصا تشكله حسب مزاجك! 
بل كن حسن العشر طيب الخلق, وحتى لو انفصلتم عن gan‏ فستبقى 
الذكرى الحسنة بينكم. 


7 من الجميل أن تضعا سوية من الیوم الأول اتفاقاً يرتب حياتكم 
وأموركم المشتركة ومنها الاتفاق على وقت زيارات الأصدقاء 
ومدتھاء ووضع قائمة ب «الأمور الواجب عملها» کدفع الفواتیر. 
وطريقة تنظيف الفرفة. وجلب الأغراض واستخدام أدوات المطبخ 
والحمام وغير ذلك. وقائمة أخرى ب «الأمور المحظورة والممنوعة» 


كموعد إغلاق الاضاءة 2 الفرفة ليلاً. واستخدام الهاتف 2 ساعة 
متأخرة 2 اللیل. ومكان وضع القمامة y‏ ملابس التسخة وغير ذلك. 
إن الاتفاق السبق على هذه الأمور يقلل من الكثير من الخلافات 
ويمنع وقوعها. 


88 تذکر دائماً ان تحافظ على مساحة من الخصوصية لك وللآخرین. 
مهما قويت العلاقة مع شريك الغرفة يجب أن يكون هناك قواعد 
وذوقیات! 

لا تسمح لنفسك بتجاوزها ومنها Wia‏ استخدام أغراضه الشخصية 
(عطور. مثبت شعر. أشرطة تسجیل...). وتناول alab‏ خاص جلبه 
لنفسه أو غير ذلك. إن التزامك بذلك يزيد من احترامك لنفسك 
واحترامه هو لك. 

وكم من علاقة بین شریکین 2 السکن اضطربت بسبب تراکم مثل هذه 
الأمور الصغيرة التي انفجرت فجأة دون سابق إنذار..!! 


8 السریة.. إن تواجدك مع شخص آخر 2 نفس الغرفة سیتیح لك 
الفرصة للاطلاع على خصوصیاته. ولذا طمأنه بالقول والفعل بأن ما 
سيحدث 2 الفرفة سیبقی ‏ الفرفة. وسیکون لك ممتنا. 


المنافسة ہین الزملاء 
المنافسة بین الزملاء 2 الدراسة آمر جمیل یحفز الجمیع للجد 
والاجتهاد.. لکن الأمور ليست كذلك طوال الوقت. 

فكم اشتعلت الخصومات والعداوات بين طلاب الجامعة من أجل 
ذلك حتی بين الأصدقاء والخلان.انه مدخل کبیر للشیطان لابد من 
الانتباه له. 

وقد تأخذ آشکالا كثيرة ومنها احتفاظ بعض الطلاب بملخصات أو 
أسئلة امتحانات قديمة أو تکوین علاقات خفية مع آساتذة ضعاف 
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عم صالح 
كل مرة آمر بقرب هذه 
الزاوية من الکافتیریا 2 الجامعة 

آتن کر (سعید) وشلته. كان هذا المكان» 
وهنه الطاولة بالنسبة لهم مقر دائم 
یتجمعون فيه 2 أي وقت خلال أيام 
الدراسة. كانوا يضحكون ويتيادلون النكت 
والتعليقات والنقاشات السياسية والأدبية 
والعلمية. 2 هذا المكان يا ولدي نا يكون 


لما تحب تتعرف على ناس محترمين بس 
ببساطة مر على هذا المكان وستجد من 
يستقبلك ويرحب فيك. قال لي سعيد 
مرة: (تعرف یا عم صالح.. هذه الزاوية 
وهذه الطاولة هي أحب إلي من بيت أهليء 
وأحن إليها كما أحن لبيت أهلي). (سعيد) 
تخرج من الجامعة من أربع سنوات وسافر 
ولا أعرف أين هو الآن, لكنه حفر 2 هذا 
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النفوس والاستفادة منها أو غير ذلك. 
sal‏ تعلمنا بعد العديد من التجارب 
المريرة التي خضتها وخاضها زملائي 
أن كل تلك الخصومات وساوس 
شيطانية لا قيمة لها.. وأنها لم تكن 
حول أمر يستحق التضحية رغم أننا 
کا تاها كينا ር‏ لقف وتنا 
من آمن بالقاعدة الذهبية 4 العلاقات 
الانسانية: (أحب لأخيك ما تحبه 
لنفسك).. تمنى لمن معك الخير كما 
تتمناه لنفسك تنل الخير کل الخیر 
وستستبدل الباقي بالفاني. وستكون 
أول الرابحين. 
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عند ات حياة کل الطلاب المميزين ب افجامعة, کان ead‏ هم ی يشتركون 1 X‏ 


على قناعة تامة ¿ni‏ تو bald dj poh aa‏ شل م t‏ 
امتلکت أداة قویة لتحقیق کل ما تحلم به و 


لماضا الحدیث عن الوقت؟ 
هناك esla E‏ من قراءة هنا did a‏ 
Si‏ غا لأ شعن حفعليا او EA‏ 
عندما تفقدھا تفقدها إلى الأبد.. وكم ندم العقلاء على تضييع الأوقات 
بعد أن عرفوا كم هي ثمينة فاعتبر بذلك. 
Lab‏ إدارة الوقت بشكل جيد تمنحك المزيد من الساعات كل أسبوع 
خالثا: ادارة الوقت وتتظیمه pls ር] gid Y‏ من )18 ty‏ 
واستمتاعك من أجل المزيد من الدراسة یل أن تستخدم وقتك التاح 
بشکل أذكى لتحقيق المزيد من الانجازات آكاديميا ¡ab‏ 
رایعا: ادارة الوقت ستخقف عنك الضفط النفسي الذي تفرضه عليك 
طبيعة الدراسة الجامعية وستمنحك طاقة اضافية كل یوم. 
aS‏ ایح 

ل البداية ج القرار.. قرر Lag of‏ من الیوم 2 أن تصبح ماهرا 2 


ادارة وفتك.. حدث نفسك: ui)‏ شخص منظم. آستخدم وقتي بافضل 
آسلوب) . 


8 تملم من زملائك المیزین 2 تعاملهم qe‏ الوفت.. اقتبس منهم 
التقنیات والطرق التي یستخدمونها 2 تنظیم وقتهم. 





وهم: آنا شخص فوضوي وغير منظم.. هذه هي طبيعتي! 
| حقيقة: لا یوجد شخص فوضوي أو غير منظم بالورائة أو 
| بالطبيعة.. هذا ما أقنعنا به أنفسنا أو ما غرسه فینا والدانا 
| منذ الصفر عندما کرروا علینا أننا فوضویون وغير منظمین. 
الأمر كله یعتمد على اتقانك og)‏ الهارة وستتغیر حياتك 
کلها. 
والدلیل على ذلك أنني لو عرضت عليك عشرة ملاین ريال 
all pas‏ ا آلوفت فاد ¿a‏ 


88 هذه الساعة هي کل الوقت الذي تملکه.. لو حسنت التعامل معها 
ساعة بعد ساعة فلا تقلق على الأيام القادمة. 

፻፪‏ إدارة الوقت مهارة كقيادة السيارة والرسم والکتابة.. cal‏ بحاجة 
إلى وقت لتطویرها والتمکن منها. | لا تفر کل شيء 2 الحال بل )| 
باكتساب مهارات ادارة الوقت Lit ba‏ وتدرب علیها باجتهاد. 

# احذر من أعداء الوقت وقاتليه! وأهمهم الأصدقاء والزملاء الدين 
يستخدمون كل الوسائل - عن Aub‏ قصد أو عن سوء قصد أحياناً- 
حتى تبتعد عن الدراسة. وتشاركهم اللهو واللعب. الوعي والمراقية 
اللصيقة لكيفية قضاء وقتك هو الضمان الأساسي للتعرف على هذه 
المشكلة والتخلص منها. 

8 من التحديات التي ستقابلك 2 البداية عدم إكمال ما بدأت به من 
أعمال. هذه الصفة ستجر عليك شعورا كبيرا بالإحباط وعدم المبالاة. 
لازلت أذكر العديد من الأمور التي تحمست لھاۓ لحظة (إعداد ملخص 
حول ala‏ شرح موضوع لمجموعة...) وبدأت العمل بها ولكن بسبب 
الانصراف إلى غيرها أدى ذلك إلى خسارتها وخسارة الوقت الذي 
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کا er‏ وت توت امد 
CCLI) ee‏ 

مبادئ آساسية فی تنظیمالوقت.. 

سأعرض هنا آهم المبادئ التي ستساعدك بشكل فوري على تنظيم 
وقتك والاستفادة منه: 

SA‏ ضع الدراسة على رأس أولوياتك! 

عندما يفتح الکتاب او تستقر على مقعد الدراسة اجعل ذلك هو آولی 
أولوياتك. لا ردود على الهاتف. لا خروج مع آحد مهما کان, لا عمل سوی 
الدراسة والصللاة إلى ان انتهي مما نویت أن آتم. قاوم کل الاغراءات 
مهما كانت قوية فأنت الرابح 2 النهاية. 

إن النجاح 2 تنظیم الوقت یعتمد على قدرتنا على تخطیط Lago‏ مرة 
بعد مرة. الدقائق التي تقضیها 2 التخطیط لا يجب أن تقوم به الیوم. 
وهل يناسب آولویاتك وما يلزمك alaa‏ والتأکد من عدم التورط 2 
مناشط ثانویة.. هذه الدقائق هي أهم دقائق الیوم. وبقدر ما نخطط 
بنجاح لیومنا بقدر ما سنستقید منه آکثر. 29 نفس السیاق فان 
التخطیط لما يجب أن نقوم به ኋል‏ | الشهر وهذه السنة يقدم لنا فرصة 
لتحقیق ادجازات هائلة. 

خالتا: قاعدة )80/ 20): 

من اقلا حظات الراکمه ال شیر ከከ.‏ عازف هليه الاب 
بقاعدة )80/ 20(.. 31 لاحظوا أن 80 % من آهدافنا وقیمنا تتحقق 
بواسطة 20 96 من آعمالنا كل cage‏ وسیکون ‏ غاية الأهمية أن تحدد 
هذه الأعمال والتشاطات. 

ابدأ من الیوم. وقبل ¿sl‏ عمل. اسأل نفسك: هل يقع هذا العمل ضمن 
ال(20 %( من الأعمال ذات القيمة الكبرى؟ ستجد بطريقة مدهشة 
أنك استبعدت عشرات النشاطات التي كانت تشغل وقتك وتفكيرك دون 


وه 
مردود مجد. 


رابعا: السويف الايجابي: 

لوراقبت برنامجك اليومي ستجد أنك قادر على (تسویف) العدید من 
الأنشطة floc Wy‏ التي تستهلك من وقتك دون طائل. كيف تعرف أن هذه 
الأعمال تحتاج إلى تأجيل SY ai‏ اسأل نفسك: هل لهذا العمل أثر مهم 
على المدى الطويل إن أنجز أو لم ینجز؟ إن قضاء الأوقات 2 العبادق 
مس الماک :ودف حمية الذات: ت أخر اسنا ول ی و 
2 حين يّترك قضاء الأوقات مع الأصدقاء إلى ساعة متأخرة من اللیل. 
والتسکم 2 الأسواق. ٠‏ ومشاهدة التلفاز والانخراط 2 مشاریع لا us‏ 
2 هدفك الأساسي يترك کل هذا أثراً ضئيلاً على المدى الطويل ؛ ولذا 
يجب أن تسعى إلى تأجيله والّسويف فيه قدر الإمكان. 
Bussen‏ 

ab see هيدا‎ ds a ll 
لكنني لم أكن منظما 2 حفظها وترتيبها فهي على شكل آوراق هنا‎ 
هنالك.. عندما کا وقت الامتحانات وجدت نقسي غارقا 3 الفوضی‎ 
آصرف وقتاً طويلاً حتی أصل إلى ملخص ما أوورقة مهمة . لقد خسرت‎ 
من اجل ذلك الکثیر. لذا تعود أن تضع كل ورقة مهمة 2 مکانها. - من‎ 
الأفكار الفيدة التي عرفتها لاحقا ان أستخدم ملفا يحتوي على عدة‎ 
آقسام بحیث آنظم وضع آوراقي إما حسب ما قرأت وانتهیت منه وما لم‎ 
al aa 

የ ነችን SA ሆኞ ساسا‎ 

هذه قاعدة رائعة 2 استفلال الأوقات القصيرة لتحقيق انجازات 
ضخمة. تخیل انك تقرأ کل یوم صفحتین من كتاب یهتم بموضوع معین 
تعتقد انه سيفيدك 2 حياتك الهنية 2 الستقبل gl‏ 2 تخصص جانبي 
تحبه. هل تعرف ماذا يعني لو التزمت بذلك کل Sag‏ هذا يعني أنك 
ستقرأً 4 السنة أكثر من ستمائة صفحة 4 ኋል‏ | الوضوع. و4 السنوات 
الأربع 2 الحامعة ستکون قد قرأت آکثر من ألفين وأربعمائة صفحة 2 
ኋል‏ | الوضوع..!! هذا رقم مذهل فهو كاف لاتقان أي موضوع بجدارة. 
كراد سفعتان انو da Sl‏ كيك سو خسن ع دد 
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أو قل لکنها قد ترتقي بحياتك بشکل رائع..!۱ 

65666 
ااتسویف.. ello Le abu)‏ فيك )اا 
التسویف هو أحد آهم الشکلات التي تواجه الطالب الجامعي 2 تعامله 
مع الوقت. !3 نؤجل ما یمکن انجازه الیوم إلى الفد.. ولدینا مبررات 
جاهزة لذلك ومنها: 
8 ما زلت أتهيأ للانخراط 2 العمل 
کثیرا ما نقخر البدء 2 الدراسة والعمل بحجة أننا Gags‏ (مزاجنا) 
للدخول 2 جو العمل. حيث نجلس على الكرسي لفترة طویلةء ونقضي 
الوقت 2 الشرود. ومحادثة النفس, وهکذا يمضي الوقت دون أي انجاز. 
ومن ذلك آیضا الانشغال بالقيام بآمور تحضيرية للعمل- يعد أن نع 
نفسك- آنها مهمة مثل تنظیف الطاولة وتجهیز الأوراق وغیرها من 
الأعمال التي لا تعني آبدا آنك بدأت ‏ عملك. 
8 أحب أن آترك العمل إلى آخر لحظة.. 
ሓው‏ یعتقد بعض الطلاب أن أفضل آداء لهم عندما یشعرون بالضقط 
النفسي 2 اللحظات الأخيرة. ولك أن تقارن بین عملین آنجزت 
أت ع a ጨፎ‏ راک EWR‏ ترق 
قدر الإتقان الذي يمنحه الانجاز على مهل. 
العمل اللحظات الأخيرة يحرمك من مراجعته. وتقليب النظر 





فيه. ووضعه 2 صورته النهائية. والاستعانة ببعض المواد الإضافية أو 
الزيادات المفيدة ليظهر العمل على أفضل وجه. 
والفكرة المخادعة هنا Lil‏ 2 اللحظات الأخيرة ሐሙ)‏ أنفسنا مضطرين 
للعمل (حافز قوي للعمل) ولذا نعمل بجد ونرى ثمرة ذلك أمامنا. ولذا 
نعتقد أن ضفط اللحظات العصيية هو السبب 2 الانجاز. 
نظم وقتك وستجد الوقت BASH‏ لفعل كل شيء وسيستغرب زملاؤك ۶ 
من قدرتك على المشاركة 2 كل المناشط والتفوق 2 الدراسة ‏ نفس "مر 
الوقت . ተመ‏ 


والحقيقة أننا لو امتلكنا حافزا قوياً ومثيراً لإنجاز العمل 2 وقت 
مبكر فسنجد نتائج باهرة تفوق 2 جودتها نتائج العمل 2 اللحظات 
الأخيرة. 
88 انتظر لحظات الإلهام والإبداع 
ومن المبررات الشائعة للتسويف هو انتظار لحظات الإلهام التي تثير 
مكامن الإبداع والتحفيز لدينا للقيام بعمل متميز. وهذه الفكرة نشأت 
على أساس ان الإبداع يتنزل على المبدعين کالوحي 2 لحظات من 
التجلي. وكأن الشعراء هم أول من أسسوا لهذه الفكرة!. وعلى كل حال 
فقد أثبتت هذه الفكرة خطأهاء فالأفكار الملهمة والأعمال العظيمة 
لم تكن حصيلة التسويف والانتظار وتجنب خوض أعماق القضايا 
والمشكلات. بل كانت نتيجة للعمل الدؤوب والستمر 2 كل الحالات 
النفسية المتباينة التي نمر بها بين حين وآخر. 
# تشتت التركيز 
عندما تجلس على الكرسي ستعبر رأسك العديد من الأفكار التي ستشتت 
ترکيزك. وان لم تقاومھاء فسوف تضيع وقتك وتحرمك من الانتهاء من 
جدولك الدراسي لهذا اليوم. فلحظة ستسمع رنين الهاتف.. (أوه لعله 
احد الزملاء 2 ورطة) . ومن ثم تطرأ على ذهنك: (لابد أن أفتح بريدي 
الإلكتروني فربما وصلتني رسالة مهمة) . (سأعد كأسا من القهوة حتى 
أركز أكثر) وهكذا سلسلة من الأعمال الهامشية التي لا تغني ولا تسمن 
من جوع حتى يضيع الوقت دون فائدة تذكر. 
88 الخوف من الفشل 
قد یختبی التسويف وراء الخوف من الفشل والإخفاق 2 العمل المطلوب 
انجازه.. زاف شید አ.ል]‏ الکو یت ا 

8 5 5 5 
Lely ዕና 8‏ بمسببات التسویف ودواقعه All‏ سبق ذکرها وحاول 
معالجتها. 
88 قم بتقسیم العمل إلى آقسام آصفر وحدد وقتاً ماد لانجاز کل 
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منهاء وتابع تقدمك عبر أدائك لهذه الأعمال الصفيرة. وليكن شعارك 

(دعني أرى). Gals‏ نفسك عند الانتهاء من كل قسم صغیر. 

8 کن منطقیا.. إن البداية التحمسة والندفعة نحو |نجاز كمية كبيرة 

قد تنتهي الی التسویف والتکاسل. كن منطقیا 2 حجم العمل او الدراسة 

التي يمكنك انجازها الیوم. 

8 الهم ان تبدأ فذلك نصف الطریق. قم الآن بفعل ما یقع 2 عمق 

العمل وستجد نفسك منجرفاً 2 العمل حتی تنهیه. 

8 حقز نفسك بشکل مستمر فهذا سيحميك من التکاسل والتسویف 

والانصراف نحو عمل آخر. (راجع فصل مهارات نفسیة) . 

ا كان مسا وین امن صلاتف PITO AA‏ 

جائزة لن ينهي العمل اولاء وتواصلا بشکل مستمر حتی تحفز نفساه. 

8 كلما خطرت لك فكرة سجلها 2 قائمة (الأعمال الطلوية).. ضع 

هنه القاثمة بجانبك او کملف علی حاسبات. ثم عد إلى دراستكك گرا 

قاوم کل مشتت أو إغراء لترك العمل الذي بين يديك مهما کان. 
65866 

تقنيات فعالة فی تنظيمالوقت..!! 

هذه aal‏ التقنیات التي ستساعدك على الاستفادة من وقتك بشکل أفضل؛ 

8 استخدم (منظم الوقت): هناك انواع كثيرة لنظمات الوقت منها 

اليدوية ومنها الحاسوبية. وهنا سأستعرض اثنين منها . 

8 منظم الوقت طویل الأمد: وهذا النظم يساعدك على ضبط التزاماتك 

ومواعيدك على المدى الطویل (لمدة سنة) یوم بیوم. وهو عبارة عن دفتر 

یفرد کل صفحة yl‏ صفحتین لیوم بك السنة. وبالتالي یمکن أن تسجل ما 

يجب فعله بے ذلك الیوم. وما فعلته ‏ ذلك الیوم وما هدفك من ذلك. 

وکیف سيؤثر على هدفك الاساسي او مشروعك الذي يشغلك حتی یبقی 

واضحا ‏ ذهنك وموثقاً يسهل الرجوع إليه فیما بعد. 

8 منظم الوقت قصير الأجل: أي للأسبوع الحالي حيث يُقسم النظم 

إلى سبع خانات تمثل abl‏ الأسبوع ویمکنك تحدید كيف ستقضي 

ساعات کل یوم.. 


88 اسأل نفسك هذا السؤال: عندما تتهيأ للمذاکرة.. تعود أن تسأل 
نفسك ኋል‏ | السؤال : ما هو آهم شيء يجب أن اقضي فيه وقتي الآن؟ 
هذا السوّال سیزیح عنك الانشفال بعشرات الأمور واللهیات التي تشتت 
تركيزيك. وتشغل وقتك. Wied‏ عندما أستهل دراستي وأسأل نفسي 
هذا السوّال.. فستکون الاجابة: آوه إن اعداد مخطط مشروع التخرج 
pal‏ مهم 35( لاقتراب موعده ولأنه سیوفر لي الوقت Laja‏ بعد. وهكذا 
سأبعد „ie‏ قضاء وقتي .2 عدد من الأعمال الأخرى وسأتمكن من 
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.: القائمة اليومية للأعمال المطلوبة (To Do List)‏ 

قبل أن تخلد إلى النوم. ضع قائمة بالأعمال التي يتطلب عليك عملها 
2 الفد. لا تعتمد على 3 اكرتك. هذه الذاكرة ستحفظ لك وقتك بشكل 
مباشر وستقلل الضغط النفسي 2 تذكر ما يجب فعله. 

8 ما هو وقتك الذهبي؟ 

لكل Lie‏ وقته الذهبي الخاص خلال الیوم, أي الوقت الذي يتقد فيه 
عقله ویشتعل فیه نشاطه نحو العمل الرکز وذي القيمة الكبرى: یختلف 
هذا الوقت بين الناس, فقد یکون لدی البعض 2 ساعات اللیل المتأخرة: 
أو ساعات الصباح البكرة. أو ኤሬ‏ ذلك. إن قضاء ساعتین من العمل 
الرکز 3 ኋል‏ | الوقت. قد یعادل عمل ساعات طويلة ጄ-‏ أوقات الانشفال 
بالأهل والوظفین. 

8 استغل الأوقات الهدرة.. 

کم نصرف من الأوقات 2 الذهاب إلى الجامعة والعودة منها وانتظار 
مجيء الحاضر و2 الاختناقات الرورية. یمکن أن تحوّل مثل هذا ራሽ‏ 
الضائع إلى وقت ثمين عندما تصرفه + الاستماع إلى شریط تعليمي 
حول الادة التي تدرسها او أي مادة آخری مفيدة.. لازلت آذکر (ral‏ 
ذلك الیوم الذي آهدتني فيه آختي الصفری (جهاز آیبود (¡POD‏ 2 
ذلك الیوم؛ تخلصت من کل آشرطة الأناشيد التي تملا سيارتي. وحولتها 
إلى (جامعة تمشي على کفرات ۱) كما يسميها (برایان تريسي) ". 
لقد آتاحت لي هذه التقنية الاستماع إلى عشرات الساعات من الکتب 
والحاضرات القیٔمةء وما عدت آقلق من التورط ف أي اختناق مروري 
ash‏ رورا ን ከ 5 ጤቀ... ይር‏ 
تجد المادة التي تستفيد منها 2 دراستك الحالية لا 239,5 تسجيل 
الطلوب منك بصوتك واستفلال تلك الأوقات الهدرة 2 حفظھا أو 
ja‏ فا ከ ala‏ وهتاك saad)‏ من ارام ¿Malo‏ 
ستسهل عليك هذه المهمة. 

هل تجدني آبالغ 2 ذلك؟ تذکر ان وظیفتك OW!‏ هي التعلم والتي 


» Accelerated Learning Techniques. Audio book. 





يجب أن تقضي فیها وقتك کله.. إنه لیس للمتعة - مع أنه مصدر رائع 
لها- ولکن من أجل بناء مستقبل زاهر تنعم فيه أنت وأسرتك بالرخاء 
والاحترام. وعندها ستحمد الله على تلك الدقائق التي بمجموعها 
غیرت حياتك. 

#ا تقنية الوقت الثابت 

من التقنیات الرائعة ان تحدد عملا صفیرا وتلتزم بأداء هذا العمل بے 
وقت ثابت من الیوم OLS‏ تحفظ ثلاث آيات من القرآن بعد الغداء أو 
خمس کلمات جديدة من اللغة الانجليزية قبل الذهاب إلى النوم إلى 
أن تتحول إلى عادة.. 

88 استغل الأوقات الأقل ازعاجا.. 

2 ساعات اليوم قد تجد صعوبة 2 أن تجلس 2 مكان هادئ للدراسة 
والعمل وبدون مقاطعات تشوش عليك تركيزك كاتصالات Asila‏ 
وطلبات الأهل. وزيارات الأصدقاء المفاجئة. وقد تجد صعوبة 2 
التحكم بذلك. ولذا قم باستغلال الأوقات التي يخلد فيها الناس إلى 
النوم كساعات الصباح الأولى أو ساعات الليل المتأخرة والتي تمنحك 
فرصة العمل بشكل مركز وبدون تشويش. إن الدراسة لمدة ساعتين 2 
الصباح الباكر كل يوم ستنقلك إلى خانة المميزين 2 الجامعة. 
ختاما: دعني أكرر الوقت هو أغلى ما تملك.. والحقيقة أنه لا يوجد 
استراتيجية واحدة يمكن ان تنفع الجمیع. بل ابحث [ዜሬ‏ يناسبك آنت 
ولا ኢጆ‏ إلا بالمزيد من الفاعلية 2 استخدام وقتك على افضل وجه. 
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هذا الفصل و مم فصل ae‏ الكتاب ای سن 

لاذا تذهب إلى الجامعة؟ هل يوجد سبب شوق أن تومل تقضك للخضول على > y‏ ميرد 
یخطي تكاليف حياتك. أخبرني هل هناك سبب غير هذا السيبة os‏ يجب أن تصرف , 
انتباهك دائماً إلى تطوير كل ما يؤهلك للحصول على العمل الذي ينبي طموحك. ذا كنت 
. تمتلك الحماض وا ترفیة لالب فستجد بي هذا ታመሽ‏ ما lle‏ 


رحلة تبدأ من الیوم الأول 

الحقيقة أن بناء مستقبلك العملي يبدأ من اليوم الأول لك 2# الجامعة.. 
تذكر أنك لست هنا للمتعة ولا للتعارف ولا حتى للتعلم لمجرد التعلم 
كما كان الأمر 2 الدراسة الثانوية والمتوسطة. آنت هنا لهدف واحد. 
آن Gis‏ مستعبلا مهنیا jae‏ وتاجعا « وسنوات الجامعة هي الفرصة 
الأهم - ولیست الأخيرة- ليناء ኋል‏ | المستقبل. يجب أن تسأل نفسك 
كل يوم وبعد كل محاضرة هذا السؤال المهم: (ما فائدة ما تعلمته 
اليوم sl‏ هذه الحاضرة 2 حياتي الهنیة؟ كيف يمكن ان أطبق هذه 
المعلومات على أرض الواقع؟) . 

عندما لا يكون هناك فائدة عملية فأنت لا تتعلم بل تضيع الوقت. 
صحیح أن هناك بعض النظريات الضرورية لفهم تطور elal‏ وبعض 
المتطلبات الجامعية المفروضة عليك والتي لابد أن تتقنهاء لکن يجب 
أن تستهلك مثل هذه الأمور أقل وقت ممكن. 


688686 
فكرة ستضمن لك البطالة بعد التخرج 
من الجام عف..!۱ 
إن كنت تعتقد بأن الجامعة وحدها ستؤهلك للحصول على وظيفة بعد 
تخرجك منها فدعني آرحب بك كعضو محتمل ጂ-‏ نادي ( العاطلین 
عن العمل)! لست آبالغ هنا! فهذه الفکرة هي السبب لذلك الکم 


الهائل من الخريجين الذين لا يجدون Wee‏ لأشهر بل لسنوات..!! 
لأنهم ببساطة كانوا یقومون JS‏ ما یلزم للنجاح 2 الجامعة ሠ‏ 
للنجاح 2 عالم الأعمال. 

دعني أكرر بوضوح.. جامعاتنا 2 العالم العربي لا تؤهل خریجیها 
للحصول على عمل مناسب 2 عالم الأعمال. 

ماذا لا تقوم الجامعة بذلك؟۹ لا أدري إذ لم أكن Lage‏ مدیرا لجامعة 
حتى اجيب على هذا السؤال! 

لكن لماذا لا تقوم أنت بهذه المهمة لنفسك إن لم تقم بها الجامعة؟ 
هذا هو السؤال الذي أنتظر منك إجابته. 

من أمثلة ذلك ما حدثني به أخي (براء) - وهو اداري ناجع أفتخر به 
- عن صديق أعرفه طلب die‏ المساعدة لكي يتوظف 2 الشركة التي 
يعمل فيها أخي. وكان هذا الحوار: 

- (براء): IS‏ سرور.. ما رأيك أن تأتي إلى الشركة لنتناقش 2 ذلك؟ 
= (سعید): وهو کذلك. 

وبعد ساعتین.. 

- (براء): مرحبا بك.. خبرني عنك؟ 

- (سعید): الحمد لله.. تخرجت من الجامعة بعد دراسة ماجستیر 2 
ادارة الأعمال وأبحث OW‏ عن ¿Jae‏ 

- (براء): أوه.. ما شاء الله.. كيف هي لغتك الانجليزية. 

- (سعید): همم.. (بصوت منخفض) .. همم جيدة. 

- (براء): كيف يعني؟ 

© (سعید): بصراحة الجامعة التي درست فیها لا تعطي اهتماما [ይ‏ | 
للغة الانجليزية ولذا فمستواي فیها عادي. .!! 

- (براء): لکنك تعرف آهمية اللفة 2 عملنا..۱۹ 

- (سعید): ماذا أفعل؟ هذه مشكلة جامعتي..!! 


إذن المشكلة 2 الجامعة..!! هذا واضح.. لکن ماذا فعلت انت تجاه 
هذه المشكلة. انتهت المقابلة سريعاء ولم يحصل (سعيد) على الوظيفة 


وانقطعت صلته بآخي حتى هذا اليوم..!! 

الرسالة التي آود التنبیه علیها هنا هي آن شقاف عددا من المهارات 
الأساسية لسوق العمل, وقد لا تعطي نها جامعتك اهتماماً کبیر.. 
سأذكر هنا بعض الأمثلة على هذه الهارات دون تفصيل.. آريدك أن 
تتأملها وتهتم بالبحث عنها وتطويرها: 


88 مهارات التواصل مع الآخرين. ፪፪‏ القيادة. 





HE‏ العمل ضمن فریق. # ادارة الذات. 
88 فن اتخاذ القرار. 28 مهارات حل الشکلات. 
ቹ‏ مهارات البیع والتسویق والاقناع. 8 ادارة الوقت والتنظیم. 
ul‏ الهارات \ لتقنیه واللغوية. 

5 6 


الاجازة الصيفية.. phl‏ ذهبية 


£ 
s 


آنا ضد أن تأخذ (كورسات) صيفية لتنهي دراستك بسرعة آکبر.. 
أعتقد أن ذلك خطأ یقع فيه معظم الطلاب. الاجازة الصيفية فرصة 
ذهبية من ርድ]‏ 

)1( أن تقترب من واقع الحياة الهنية والعملية وتستفید منه. 

)2( أن تحصل على شهادة أو اثبات حضور لتضعه ጁ.‏ سيرتك الذاتية 
الخاویة..۱ 

)3( لاقامة علاقات مهنية مع أرباب العمل إذ قد يسرون من عملك 
واجتهادك ویعرضون عليك العمل لدیهم بعد تخرجك. 

نعم! يمكنك تحقیق قیق كل ذلك إذا خططت GY‏ تقضي إجازتك الصیفیة 
lazo -‏ منها - 2 العمل 2 إحدى المؤسسات أو المنشآت التي تلامس 
مجال دراستك الحالية ومهنتك المستقبلية بأجر أو بدون أجر فهذا لا 
يهم فما ستكسبه يساوي الشيء الكثير. 

خطط لهذا الأمر قبل الصيف بعدة أشهرء واکتم ذلك عن زملائك 
حتى تكتمل إجراءات قبولك حتى لا يعتدي أحد على حقك. 


بين الحقیفة والخیال . 





+ Bl sas tale 


الجامعية وسأجد العدید من الشرکات وأرباب العمل الذین 


یودون توظيفي. 

حقيقة: التخرج من الجامعة Y‏ يعني بالضرورة حصولك على 
74 2 1 

عمل مرضي. 


لا يتحمس أرباب العمل هذه الأيام لتوظيف خريجين جدد بل 
Jaco‏ 


ولأننا نمر بظروف اقتصادیة صعبة, فيجب أن تتوقع کل شيء: 
(راتب أقل. بيئة عمل سيئةء عمل بعيد عن مجال تخصصك...). 
تسلح بالجد والاجتهاد والعمل الدؤوب والمزيد من التعلم 
والتدريب.. هذا هو الطريق الوحيد ولا طريق سواه..! 


نفك ذا كيه في الجا م هه 

سأروي لکم فو الس التي حدثت مع أستاذي 
وصديقي الهندس والدرب (سعد دویدار) یقول: (قام 
آخي بالتسجیل 2 دورة تدريبية حول طريقة العمل 2 
مکاتب خطوط الطیران. وقبل بداية الدورة اضطر 
أخي للسفر فأخبر مركز التدریب بأنه مضطر للسفر 
ویود استرجاع ماله. لکنهم رفضوا ذلك وآخبروه أن 
بامکانه إحضار شخص بدیل. فعرض آخي علي حضور 
الدورة فوافقت وأعطيته 
ماله. وبعد sue‏ آشهر سهل الله علي السفر إلى 
( آمریکا) لاکمال دراستي هناك رغم وجود صعوبات 
مالية كبيرة. لکن فضل الله كان علي عظيماً؛ إذ صدق 


أعرف انك تفکر 2 
(واسطة) كي تساعدك 
2 الحصول على 
عمل.. ولللأسف كثير 
ما أسمع الشباب 


هو الحل..۱۱) يعني 
الواسطة.. ኤኤ W‏ هذا 


شيء سیی للغاية لکن 
تذکر أن (الواسطة) قد 
تأتي لك بعمل لکن لن 
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يا یاسر آنني عملت 2 مكاتب خطوط الطيران لدة سنتين كعمل جزئي 
حتى أدفع مصاريف الجامعة). الفكرة العظيمة التي أود منك التأمل 
فيها وتطبيقها هي أنه من الضروري أن تبدأ من الیوم 2 تعلم أي مهارة 


أوقات ستكون بحاجة إلى الدعم المادي حتى تكمل دراساتك الجامعية 
أو دراساتك العليا أو حتى تحصل على العمل الذي يرضيك. هناك 
العدید من الجالات التي یمکن أن gin‏ وتذكر آنها مقتة فلهذا Y‏ 
تستفرب من بعض الاقتراحات التالیة: (مصمم باستخدام برامج 
الکمپیوتر. dolled‏ مصمم مواقع انترنت صغيرةء فني کمبیوتر مدرس 
لغة انجليزية. منسق زهور...) وغير ذلك ee‏ من ا مھن التي 


يمكن اتقانها بسرعة وستدر عليك دخلاً مادياً قليلاً لكنه كاف ሠው‏ 


تکمل دراستك 2 الجال ሸን ዱማን ae‏ 
اکا ا کا 12 





ge کی هر نید چم وم أجد غارف أيش حایصیر يكرة یا بثاتي.‎ ጩ 





5 غدازق:11.‎ kiust = 


dl [ aslo:‏ 2 ده 
¿Anal‏ 

أولا: فکر دائماً 4 تطویر نفسك وآدائك.. إن الشعور بالرضا والكفاية 
بما نحن عليه هو إعلان بالوت ونحن أحياء. مع كل صباح Jul‏ نفسك: 
ما الذي يجب أن أفعله اليوم حتى أصبح أفضل؟ و2 الساء يجب أن 
تسأل نفسك: ماذا تعلمته 2 هذا اليوم؟ ماذا أضاف هذا اليوم إلى 
شخصيتي. معرفتي. مهاراتي؟ 

ثانیا: اقرا 2 Cas‏ تطویر الذات وتحسین الهارات الشخصية 
والاجتماعية. لقد آمتلات مکتباتنا بها وتنتظرك لكي تطلع علیها 
بفارغ الصبر..!۱ تعلم من تجاريك ومن أخطائك 2 التعامل مع 


الناس. تذکر أن الخطأ الذي ترتکبه قد يكون 
فرصة لتطوير مهاراتك. وقد يكون محطما لك 


کے اك 


و ኃጁ‏ 
ul‏ لا 35 فیما ستمطيك یاه الجامعة من ساعات 
rv een eres‏ يحب أن فيل ኛን‏ 
دون كلل أو ملل. اکتب هذه الكلمات وأنا أتذكر صديقي 
(حسان) الذي كان يفوقني 2 إتقان اللغة الانجليزية. 
ورغم أنني أكثر منه جدية وتحصيلاً للمعلومات إلا أنه 
كان يبدو للآخرين أنه افضل مني. كان يسبب لي ذلك 
aks is asus is‏ فة bl‏ 
wl‏ انطباعاً مبهراً لدی رب العمل وسیجد ارتیاحا 
2 منحك وظیفة. إن رحلة تعلم اللغة الانجليزية رحلة 
طويلة وممتعة للفاية.. وهي عملية مستمرة لا تتوقف 2 
کل لحظة. هناك العدید من الأفكار البدعة التي تجعل 

من تعلم اللغة آمرا Laa‏ 
nee‏ والاھات: العاضة 
هي المكان الأنسب للتدرب علیها.. شارك 2 الفعالیات 
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تواضع یا بني.. صحیح 
وستكون بمشيئة الله 
من حملة الشهادات 
العليا.. لکن لا تتکبر 
على غيرك مهما كان 
وتذكرأنه مامن شخص 
والا ويمكن ان تتعلم 
منه حتی من الصفار.. 
صحیح آنهم یسموننا 
AIL (al ge)‏ تعرف 
كتابة اسمنا.. لکنك 
قد تتعلم منا ما لن 
تتعلمه من أستاذك 
البروقیسور.. لذا 
تواضع..۱ 


التقافية ونوادي الخطابة وغیرها. ابحث عن فرع cold‏ الخطابة 
العالي العروف ب (Toastmasters)‏ 2 مدینتك وانضم الیه.. استغل 





الطلاب الجیدین من ذوي الدرجات العالية ¦ 


(الدوافير!) أن معدلاتهم العالية ستکون جواز سفر مباشر 
لوظيفة جيدة وراتب عالي. لو كنت تعتقد ذلك فجهز نفسك 
لاحباط كبير عندما تبدأ بالبحث عن وظيفة. 

صحيح أن الدرجات العليا هي دلیل على وجود استعداد عقلي 
ممتاز. لکن ذلك لا يلبي كل رغبات أرباب العمل. 
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PE |‏ 
و يا بني أسأل.. استشر.. 

أ استفد من خبرة الآخرین.. ሪታ”‏ 

I 

1 نحن الکبار (التعلمین وغير التعلمین) 
نحب من یستشیرنا ومستعدین أن نعطي 
1 خلاصة تجاربنا وأخطائنا لمن یحترمنا 

ን‏ ویشعرنا بأهمیتنا ویسأل.. ولا تتوقع ان 

۽ يتبرعوا ويجوك بأنفسهم.. بس أسأل 

a‏ واسمع وناقش واستفد وسجل ملا حظاتك 
1 حتی Y‏ تنساها وضمان علي أنك ستجني 
. کنوز من الخبرة والتجربة» وقد تنجو من 
| مرارةالوقوع 2 خطأ کبیر بسيب تنبيه 
ممن سبقك.. تری نصحتك, Y‏ تقول ما 
1 أحد قال لي..۱۱ 

1 


فرصة تقديم محاضرة لبقیة الطلاب 
حول جزئية علمية معينة لإظهار أفضل 
ما عندك من مهارات ولا تقبل بمستوى 
متواطع وزمفي جاه ) : 

خامسا: a‏ ينم آولتك الذین یعملون 
2 نفس الوظائف التي تحلم بالعمل 
فیها.. حاول أن تستکشف الجوانب 
الایجابية والسلبية 2 مثل هذه 
الأعمال. وما هي الهارات والعارف 
الطلوبة بزاولة هذا العمل؟ وهل 
تمتلکها Gest‏ 

Sl 1. asa 
ان تتعرض لخبرات خارج مجال‎ 
تخصصك. إن حضورك لحاضرة او‎ 
أخذك لمادة خارج تخصصك سیضیف‎ 
لك ]158 واسعا.‎ 


فالعلم كما ينمو رأسيا عبر الزید من التخصص 2 نفس الجال. 
ينمو ایضا بشکل أفقي أي عن طريق تداخل عدد من التخصصات 





مع بعضها البعض. إن 
عددا من 15351 البدعة 
ال ففت. 1:5[ 
ae 2 Leal‏ تر 


من أضاف خبرة التاس إلى 


الدکتور محمد الجمالي وهو رئیس وزراء سابق لدولة العراق ርጅ>‏ 
wos‏ (إنها ليست جامعة بل مفرقة)! لانها تفرق Jal‏ 


التخصصات عن د a as‏ کے که وکل piña‏ ھکر سا 
وأبحاثه العميقة التي يصعب فهمها. 


سابعا: راقب المميزين 2 أعمالهم: واقرأ 2 سيرهم الذاتية. وطريقة 
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تعاملهم مع الأمور. وحاول استكشاف نقاط قوتهم وتشرّب طرقهم 
وأساليبهم وحاول تقليدها فالتشبه بالکرام فلاح. 

ثامنا: ابذل Lola | ው‏ 2 الالام بأساسیات التعامل مع الکمبیوتر 
al pally‏ المزوفة والشتناد: 

طور سرعتك 2 |دخال البیانات باستخدام برامج GUS‏ (مثل وورد 
0 مایکروسوفت ) . 

هناك العدید من البرامج الرائعة ‏ هذا الجال. يقدر الباحثون ان 
فترة تدريب 5.31 ساعة fer‏ باستخدام برنامج تدريبي لمدة ثلائین 
نوم lis‏ مت Biss ube jus‏ وادخال آلبیانات بشکل ህልኋ.‏ لن 
تتخیله. 


<= 


اتصل بنادي الحاسب الآلي 2 الجامعة واستفسر عن مثل هذه الدورات 
(عادة ما تکون مجانية او مخفضة) وعن کل ما سیساعدك لتنمية 
thie ‚na‏ | لتقنية 
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بعیدا عن الدراسة 
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النشاط الطلابي 2 الجامعة مضيعة للوقت..۱۱ 
ኋል‏ | ما یعتقده ويردده العدید من الطلاب.. بعضهم يدلل على ذلك 
بفشل آحد زملائه عندما انغمس 2 هذه الأنشطة.. وبعضهم Y‏ دلیل 
لدیه سوی السلبية واللامبالاة و(غثونا..(۱). لکن الحقيقة تسكن 
نع عن کل هذه الأقوال. فقد تحولت رسالة الجامعة .2 الستوات 
الأخيرة من التعليم إلى بناء شخصية الطالب Lis‏ متكاملاً. ولذا 
ظهرت أهمية النشاط الطلابي على اختلاف أشكاله وأنواعه. 
وصدقني إن الدروس الحقيقية التي ستضفي ብ.‏ شخصيتك مایم 
Linn‏ وك وكيا ووضوحاً .2 انتفکیر لا تأتي من قاعة الدرس بل 
عن طریق عدد من النشاطات التي تشترك فیها هنا وهناك. ولقد 
جاءت الدراسات العلمية لتثبت أن النشاطات اللامنهجية هي فرصة 
آساسية لتطویر مهارات الفرد وقدراته 2 التفکیر النقدي, والتحلیل, 
> العمل الجماعي, وقيادة الآخرین. ستتعلم 2 مثل هذه الأنشطة 

تتواصل مع الآخرین وتنافشهم. وتحل الخلافات. وتقود 
مجموعة. وغير ذلك من الهارات التي تلعب Galal lja‏ & النجاح 
2 عالم الأعمال كما وضحت ذلك 2 الفصل السابق. بل يشير أحد 
الباحثين إلى أن الطلاب المشاركين 2 النشاطات اللامنجية اكثر 
Lalo‏ 2 دراستهم الجامعية . 


هناك العدید من النشاطات والفعالیات التي یمکن أن تشارك 
وتستمتع بها 2 الجامعة.. وسأعرض هنا Linas‏ منها: 

الاتحاحات الطلابية: 

وهي المكان الأهم الذي یمارس فيه الطلاب نشاطهم اللامنهجي. 
يقود الاتحادات الطلابية عادة مجموعة من الطلاب النتخبین من 
زملائهم. تنضوي تحت هذه الاتحادات مختلف النوادي والجمعيات 
العاملة 2 الجامعةء وهي صوت الطلاب 2 الطالبة بحقوقهم والدفاع 


PASCARELLA. ERNEST T.. and TERENZINI. PATRICKT. 1991. How College‏ ٭ 


Affects Students. San Francisco: Jossey-Bass. 


عنهم آمام إدراة الجامعة والكليات. لهذه الاتحادات سلطات ኤይ‏ 3 
ففي بعض الجامعات يحق لرئيس الاتحاد حضور مجالس الجامعة 
ومناقشة قرارته قبل صدورها. دعوني أعترف أنه 2 بعض الجامعات 
تم استخدام مثل هزه الاتحاد ات بأسلوب سیخ يميد ا عن الفرض SM‏ 
آنشئت من آأجله. فأصبحت ساحة مفتوحة للمنازعات السياسية 
ንክ‏ وكا ¿al dele‏ رق اا ومتاك 
a‏ من القصص الؤلة لصدامات من تیارات سیاسیة 2 
جامعات ዲህ ኦዴ‏ من أجل رئاسة الاتحاد وقد زهقت فیها أنفس بريئة. 
ولذا کان من الطبيعي أن یتعطل عمل مثل هذه الاتحادات او تتحول إلى 
هیاکل لا تغني ولا تسمن من جوع..!! 


النوادی الأكاديمية: 

وهي النوادي التي تهتم بالواد الأكاديمية ( النظرية والتطبیقیة) التي 
یدرسها الطالب 2 الجامعة cols‏ الهندسة الكيميائية ونادي ple‏ 
الاجتماع وغير ذلك. تقوم هذه النوادي بتعزیز علاقة الطالب بهذه 
التخصصات وترتیب نشاطات عامة لا تقوم بها الكلية 2 العادة 
کاستضافة أساتذة 2 الكلية للحدیث عن تجربتهم 2 هذا التخصص. 
وغير ذلك. من الجمیل أن تنضم إلى مثل هذه النوادي Las‏ یناسب 
تخصصك الجامعي حیث یمکن أن تجني من ذلك فائدة كبيرة. 


65866 

النوادى الرياضية: 
من النشاطات النتشرة 2 الجامعات النوادي الرياضية على اختلاف 
آنواعها. وسواءٌ کنت بارعا 2 احدی الریاضات al‏ لم تکن فستجد 
2 هذه النوادي فرصة لزاولتها. ومن الجمیل انطلاق العدید من 
النافسات و( الدوریات) الرياضية بين الجامعات 2 القطر الواحد أو 
ضمن مجموعة دول کدول مجلس التعاون الخليجي وغیرها. مثل هذه 
النشاطات ستضفي على حياتك الجامعية نكهة مميزة وستخلصك 
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من رتابتها. والأهم آنها ستحميك من الوقوع 2 فخ الكسل والهزال 
والسمنةه. 


Salg‏ الشعر allg‏ والفنون: 
ينضم إلى هذه النوادي کل من له اهتمامات أدبية وفنية. 2 ኋል‏ | النادي 
یجتمع العدید من محبي الأدب والفن وهواته. يجد الشعراء متعة رائعة 
ጁ.‏ تداول الشعر سواء من کتابتهم أو من AILS‏ غیرهم. فإن كنت من هواة 
الأدب فانضم إلى هذا النادي, وان لم تجد مثله فتقدم إلى مسوول نشاط 
الطلاب بطلب إنشاء نادي جدید على نفس النوال. وستجد العشرات من 
الطلاب الأدباء المختبئين © !7 334 الجامعة یحتفظون بشعرهم لأنفسهم 
وسیکونون سعیدین بهذا الانجاز. وان لم تكن من هواة LES‏ الشعر - 
مثلي آنا- فلا تضیع آمسية ኋል‏ | النادي السنوية أو نصف السنوية والتي 

ستحوي العدید من القصائد الرائعة التي ستبهج قلبك وتجدد روحك. 


(allgall) الكشافة‎ 

وهي آندية تعمل على بناء قدرات الفرد وشخصیته ومهاراته 2 
العمل ضمن مجموعة عبر المشاركة 2 الرحلات والعسکرات. تشتمل 
هذه الرحلات على أنواع متعددة من الأنشطة الاجتماعية والرياضية 
والتطويرية للذات. یحکم فرق الجوالة (الکشافة) ونوادیها دستور 
محکم LS‏ ,3815( النتسبون Led Lyall‏ وقواعد مبنية على الانتزام 
والطاعة والفعالية وروح العمل الجماعي. 


تجمع الجامعة ‏ رحباها شبابا تملؤهم الحيوية والنشاط والرغبة 2 
إحداث فرق 2 العالم من حولهم. الجامعة التي Y‏ تضيف لمجتمعها 


A RA‏ هن طبه على هذا الجتمع ولا فائدة مرجوة منها. 
تأتي النشاطات التي تساهم 2 تنمية المجتمع وخدمته 2 أشكال كثيرة 
منها ሠ)‏ سبيل المثال لا الحصر): 
RI‏ تنظيم حملات التوعية الموجهة للمجتمع حول موضوع او مشكلة ما 
(التدخین. تطعيم الأطفال. السلامة النزلية...). 
# الشاركة 2 العمل الصحي والدعوي والتنموي 2 الناطق الريفية 
والنائية 
8 المشاركة 2 الأعمال الخيرية التي یحتاجها الجتمع والأمة بأکملها. 
88 المشاركة ج تعلیم الطلاب 2 الد ارس وتوعیتهم وتوجیههم 2 مجالات 
ومن الشاریع الرائد ة2 ኋል‏ | الجال 2 الولایات التحدة والتي ستستفید 
— عزیز القارئ- من الاطلاع علیها: Alpha Phi Omega. Habitatfor)‏ 
(Humanity. and Circle K‏ لاحظ أن کل كلية من کلیات الجامعة یمکن 
ان تساهم 2 تنمية الجتمع وخدمته عبر نشاطات تخص عمل وتخصص 
هذه الكلية.. و2 ذلك تدریب عملي تطبيقي لما تعلمته آنت. وهي (زکاة) 
واجبة عليك للمجتمع الذي ضحی من آجلك بالکثیر. 

Bean 


العمل الاعلامي 

أي المشاركة 2 اصدارات الجامعة. واصدار الجلات الحائطية والورقية 
ና ሚን a‏ ہر و نیع 
غمرني عندما أصدرتٌ a‏ الطب وسميتها آنذ اك 
(شفاء)ء قمت حینها بكتابتها وطباعتها وتصمیمھا وتوزیعها رغبة مني 
2 تخفیف التکالیف. كما قمت بجمع اعلانات لشرکات أدوية لتفطية 
تھا الضئیلة. ورغم دوج .یی 


124 


125 


نوادی الطلاب العالمية 
تنتشر 2 العالم عدد من النظمات الطلابية العالية التي تهتم بشوون 
الطلاب. الانضمام إلى مثل هذه النظمات يكسبك الثقة بالنفس ومهارات 
قيادية عديدة ویجعلك فخورا ببلدك وآمتك. غني عن القول Ob‏ الاتصالات 
العالية لها ضوابط مهمة يجب الانتباه لها . ومنها الحذر من كيد الکائدین 
الذي يتخذون مثل هذه النظمات واجهة لنوایا سيئة ومريبة. 


(UL) تطبيفي.. منظمة‎ lio 

.2 سنة 719944 کان (طارق عاصي) الطالب 2 الجامعة الأمريكية 2 
پر شا سیارته PE‏ نحوقريته الصغيرة 2 جنوب 
لبنان على طريق (onio)‏ بوخ بت کی تحادت رت 
أليم أودى بحياته. تألم أصدقاؤه 2 الجامعة las ሀ]‏ لفقدہ |3 کان 
صديقهم المفضل. لم يتوقف الطلاب عند البكاء على صديقهم الفقيد 
ونسيانه كما يحدث 2 العادۃ, بل حولوا هذا (الألم) إلى (عمل). لقد 
دفع الوعي المتوقد لدى هؤلاء الطلاب إلى إنشاء جمعية طلابية صغيرة 
تهتم بتوعية الناس بقواعد السلامة العامة والسلامة المرورية بشكل 
خاص, وأطلقوا عليها: (اتحاد الشباب للتوعية الاجتماعية) Youth)‏ 
(Association for Social Awareness‏ 34539 لها اختصار | ب: -(YASA)‏ 
بدأت هذه الجمعية بالعمل بجد 2 ኋል‏ | الجال الحيوي عبر إطلاق 
حملات التوعية العامة وطباعة النشرات واقامة الندوات والحاضرات 
التوعوية. a‏ تلك العاطفة القوية التي ولدت بها (YASA)‏ بدأت 
تكبر شيئاً linda‏ 4 نوعية الأنشطة والمساحة الجغرافية. حتى وصلت 
إلى أن تكون واحدة من المنظمات العالمية التي تعمل 2 هذا المجالء اد 
تمتلك فروعاً 2 أكثر من أحدى عشرة دولة 2 العالم وآهمها YASA)‏ 
(International). (YASA Europe‏ وغيرها. 


gag ملاحظة‎ 

قضیت معظمٍ آيامي sta‏ 2 الاتحادات والجمعيات 
الطلابية رئيساً ومرؤوساً . عندما تأملت تلك الفترة اکتشفت yal‏ | مهما 
أود منك ان تنتبه إليه. إذ يسلك الكثير من الجمعيات وأعضائها ا 
ثابتاً 2 العمل, فيقيمون نفس الاحتفالات 4 كل سنة وبنفس التمط: 
ويعدون لنفس الرحلات وبنفس البرامج. ويقلدون ما قام به زملاژهم 
من الطلاب القدامى. هذا بلا شك فيه عيب كبير وهو إلغاء للفردية 
والإبداع. الأنشطة اللامنهجية هي المكان الأنسب لإظهار طاقاتنا 
ومهاراتنا وإبداعاتنا والقيام بشيء مختلف. لابد أن تؤمن بنفسك. 
وتتحداها 2 إخراج أروع ما فیها. ولا تتأثر بأصوات الحاسدين 
والمثبطين والمخذلين فهي الدليل على أنك 2 الطريق الصحيح..!! 
اما لا sp‏ دغوتك (aida da) Ale Lait SENDE‏ 
2 مثل هذه النشاطات. ومن الهم هنا أن اؤكد على أهمية التوازن 2 
توزيع وقتك وطاقتك واهتماماتك بین دراستك الاكاديمية ونشاطاتك 
المختلفة ولا تنسى أن: Le)‏ زاد على حدہ: انقلب إلى ضده) . 
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کے ہچ جس ےب ናር‏ ها ساح FT Fr‏ م سوبد وار ee‏ کم PEP ee eee‏ 


الحب والجنس والزواج 


583 ہم EEK‏ یا RR! mie AE NY FAD POG የዩ! PMI ME E‏ مج بن 
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لست ممن یتحمسون للكتابة B‏ قضايا الحب والجنس, ربما لأنني نشأت .3 آَسرةھ 
تتحاشی اثارة fie‏ هذه الواضیع.. عندما مضیت إلى الجامعة لم يحدثني 4ሙ!‏ عنها 
هو الحال مع الغالبية المظمی من زملائي بل ذلك الحین.. Y‏ آلوم አ Gully‏ ذلك لكنني 
سألوم نفسي بشدة إن لم أحدثك أنت عزيزي القارئ عن هذا الوضوع لأنني - ولا آبالغ- 
شهدت بنفسي وسمعت الكثير من القصص لطلاب جامعیین دمروا حياتهم بسبب قلة 

وعيهم وانتباههم لهذه المسألة. 


الحب في الجامعة.. واقع مؤلم 

H‏ (حسام) طالب جامعي 2 السنة الثانية 2 كلية آدبية. وقع 2 حب 
(زميلة) له منذ السنة الأولى. 

أطلق على (حسام) لقب (مجنون ليلى الجامعة)! لقد عطل هذا الحب 
حياته كلها فلم يعد يحضر محاضرة ولم يعد يهتم بأي شيء سوى رؤية 
الحبيبة والتمتع بالنظر إليها. أصبحت هذه الفتاة هي شغله الشاغل 
ويعلن ذلك بلا تحفظ بل يفتخر بذلك..(۱ 

88 كانت لا تشبع من كلمات الغزل التي تسمعها أينما حلت هنا وهناك. 
وعندما دخلت الجامعة clay‏ تمارس هوايتها 2 الإيقاع بالشباب 
وإغرائهم بجمالها الأخاذ. 

لم توفر 2 ذلك أي وسيلة من ملابس يصعب تسميتها بأنها ملابس! 
ومشية خليعة وضحكات مجلجلة أينما تواجدت. وقمة استمتاعها 2 
أمرين اثنین, الأول: عندما تسمع عن مغرم بها أو تقرأ رسالة غرامية 
تصلها من طالب محب مسكين. والثاني: عندما تلمح نظرات الغيرة 
والحسد تقدح شررا من عيون زميلاتها الطالبات. لا أعرف كيف 
انتهت قصة هذه الطالبة لکن ما أعرفه جيداً أنها لم تخرج بأي فائدة 
علمية من الجامعة. 

)8 (محمد) طالب جامعي 2 كلية الطب.. أثناء فترة تدريبه 2 
الستشفی تعرف على ممرضة (قلبينية). ومن مزحة إلى ابتسامة إلى 
صداقة إلى حب. صار صديقنا مولعا بها إلى درجة أنه أوقف دراسته 


وسافر وراٹھا إلى ( الفلبین) حتی یقنعها بالزواج منه! 


أبن الهش CalS‏ 

بین ليلة وضحاها ستنتقل من الرحلة الثانوية إلى الرحلة الجامعية. 
وهي مرحلة جديدة بالكامل تتسم بالآتي (من الناحية العاطفية 
والجنسیة): 

88 الشعور العمیق بالرغبة ‏ أن أحب oly‏ أحب. أن آهتم بشخص من 
الجنس الآخر وأن یهتم بي. 22 الطبيعة النفسية الحتمية لهذه 
المرحلة العمرية. 

# لا رقيب ولا متابع و( آنا حر) 2 قرارتي 29 تخطيط حياتي. 

لا تزداد شهوة الجنس اشتعالاً وحدة وتبدأ بالتفكير ج2 انهاء العاناة! 

88 الاختلاط حيث يحتك الشباب والشابات مع بعضهم البعض لفترة 
طويلة وهذا pal‏ جديد وغير مألوف عليهم GY‏ معظم التعليم 2 
المرحلة الثانوية غير مختلط. 

.2 الجامعات غير المختلطة قد لا يجد الشاب فتاة 2 الجامعة لکن من 
السهل أن يجدها خارج الجامعة..!! 

كل هذه التغیرات الجديدة ستضعك أمام تحد خطير وصعب. 
صدفني إذا [ሥመ‏ لهذه التحديات ولم تكن منتبها للأمور من 
حولك فقد تصبح (أنت) إحدى هذه القصص ال ؤلة التي انتشرت 


2 جامعاتنا ولللأسف. 
BEBE‏ 
جامعات pl‏ معارض chil‏ 
عندما تزور معظم جامعات Lille‏ العربي ستری كيف تحولت هذه 
الجامعات إلى معارض آزیاء. 


حیث ترتدي الفتاة )2 الجامعات الختلطة وغير الختلطة) أجمل 
الأزياء وأکثرها آناقة وكأنها ستذهب إلى حفلة لا لكي تتعلم. حتی إن بعض 
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الأساتذة الأروبيين والأمريكيين آبدوا استفرابهم من 
هذه الظاهرة النادرة 2 العالم. لست هنا لأبحث 
عن السبب لکن ألا يثير هذا الأمر القلق؟ هذا الأمر 
لا يتوقف على الطالبات فحسب بل أصبح الطلاب 
يضربون الأمثلة الغريبة ‏ هذاء فهذا طالب لا يمكن 
أن يخرج إلى الجامعة دون ان يضع (مثبت الشعر) 
على رأسه» ولو فقده فجأة دون أن ينتبه فهو مستعد 
للغياب عن الجامعة ب2 ذلك اليوم..!! 





تريديني أن أحدثك عن 
الطلاب 2 الجامعة.. 

والله سمعت قصص عن 
العلاقات الحرمة حتى 
شاب رأسي. هذه مأساة 
لا تذكرني بها.. تشوف 


الطالت همه 
88 ب همه يسوي 


ويأتي فوق ذلك الاختلاط الذي يجمع الفتاة إلى 
جانب الفتی 2 قاعات الدرس والساحات والمعامل 


ورسائل وغراميات وعيد 
الحب.. والله تستفرب 
كيف لا يفهم هذا الشاب 
أننا 2 زمان لقمة العيش 

2# ہے ی 8 فيه صعبة وهو غارق‎ 1 መሸ 
مج‎ Be اي مت‎ eee 
Ra وانتوهان عن الهدف‎ 
الطالب إلى الجامعة.‎ 


المعاصى والتفاهات الله 
بهدیه. 


۳ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
1 
1 
1 
علاقة مع فتاة واتصالات | 
1 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
1 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
ኤ‏ 


قصص الجنس فی 6131 ar‏ 
کم هو مزلم عتدما تنتشر فصص العلاقات المحرمة بين الطلاب 
انتشاراً ae‏ . يا إلهي! أهولاء من تنتظرهم الأمة بفارغ الصبر حتی 


ER‏ خالة نوسة تحدئکما 
آؤہ یا بنياتي کل يوم آسمع قصص وحکایا غربية Le‏ کنا متعودين علیها من علاقات مع 
أشباب وحب:وغرام: ls;‏ الواحده ها عادث تخاف ሠው‏ مستقبلها ولا شرفها ولا شرف 
Le dira :‏ کنت أتخيل اميش إلى الیوم اللي أشوف ها الشي:. ህቋዕዘ. anys ably‏ ' 
en,‏ لاہ فيه شبات سیدین وگل ن يضحكوا عليكم بالكلام الحلو ‏ | ; 
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ينقذوها مما هي فيه؟! لقد زالت كل قيود الحیاء لدى بعض الطلاب 
والطالبات حتى فعلوا الأفاعيل على مرأى ومسمع الجميع و(لا نبالي)! 
يجب أن توضع كل القوانين التي تحارب مثل هؤلاء الشواذ الذين 
يدنسون الجامعة بأفعالهم القذرة. 


الزواج.. القرار الصعب 
هل تؤيد الزواج 2 الجامعة؟ الجواب نعم ولا.. القضية ليست لغزا 
بل هي واحدة من القضايا الكثيرة العقدة 2 زمان صعب ومعقد 
كزماننا.. ja glu‏ الحدیث عن الزواج 4 الجامعة 2 النقاط التالية: 
أؤيد الزواج 2 ظروف محدودة.. أي 131 حقق الشروط التالية 
(بالاضافة إلى شرطي التدين والتحلي بالأخلاق): 

8 القدرة الادية أي وجود دعم مادي من الأسرة بحيث لا يتأثر الطالب 
من الزواج بحمل ቦዶ‏ المصروف أو يضطر إلى إيقاف دراسته ولو جزئيا 
من أجل سداد تكاليف المعيشة. 

أن تكون الزوجة من النوع المساند الذي يقدر طبيعة المرحلة التي 
تمر بها ومتطلباتها. انتبه فهذه الصفة ليست متوفرة بكثرة 4 بنات 
اليوم. 

8# إذا لم يتم هذا الزواج عن قصة حب عابرة بل بمباركة العائلة أو 
الحكماء من العائلة. لقد شهدت بنفسي أكثر من حالة لطلاب قرروا 
الزواج من (زميلة) 2 الجامعة رغم معارضة الوالدين والأسرة. كانت 
نتائج هذا الزواج 2 معظم الحالات غير مرضية حيث انتهى إلى 
خلافات زوجية كثيرة وإلى ندم الشاب أو الفتاة على هذا التصرف 
وقد ينتهي إلى النهاية المؤلة وهي ( الطلاق) وتشتت العائلة. 

4 الظروف السابقة أرى أن الزواج واجب وأؤيده بشدة وسيعود على 
الطالب بالاستقرار والخير والبركة. وسيأتي السؤال: 

8 كيف تقبل أن يصرف عليك والدك بعد الزواج؟ 

هذه واحدة من التقاط التي تثار Lago‏ عندما یتقدم الطالب الجامعي 
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لخطبة فتاة. عندما er‏ ہہ سوی العادات 
والتقالید البالية التي نتمسك بها دون معنی. اذا تحققت الشروط 
السابقة وکان الطالب قارب على التخرج وکان متديناً وخلوقا فلا آری 
أي مانع لذلك! فما رأيك أنت؟ 


wall ail‏ با صاحبي..!! 

o کیرا جا‎ adsl de dd Ga) 
المقولة ولقد جربتها بنفسي. الحب عاطفة راقية تجعل کل شيء من‎ 
الحب کالشمس عندما تبزغ نخرج لكي ننعم‎ daily حولك جملا‎ 
بدفئها ونتمرغ 2 ضيائها وعندما تغيب نخلد للنوم.‎ 


| الهش ک‎ yal y) 

الحب عاطقة ኔኔ‏ جدا. والشكلة Lin‏ آنها تفطي على عیوننا وعقولنا 2 
رؤية الواقع والحکم عليه بشکل صحیح وبالتالي نقوم باتخاذ قرارات 
واجراءات لا تصب 2 مصلحتنا Y‏ من قريب ولا من بعید ونحن © تلك 
اللحظات e‏ ونعارض بشدة کل من یعترض 
عليها. أريدك ان ت تتذکر ان أي قرار ت تتخذه وأنت 2 حالة (Go)‏ قد لا 
يكون قراراً صائباً ولذا قم باستشارة صدیق أو قريب ذي رأي حكيم 
این وه موتك کف | وهنا تفيل ها SEN tis‏ 7 


الحب من Jal‏ نظرة 

سألني الکثیر من الطلاب الذین قابلتهم: ህዶ)‏ تؤمن بالحب من JÁ‏ 
نظرة؟ ) وهي ظاهرة منتشرة 2 الجامعات | لختلطة حیث يقابل الطالب 
طالبة فیحبها من اللقاء الأول. و السنة الأولى: ويبدأ بمسلسل من 
التقرب الیها وکسب ودها. والحقيقة ان الأمر لم يبدأ هنا.. لأن هذا 


الطالب ومن الیوم الأول كان يحدث نفسه دون ان ينتبه: (همم.. دعني 


٠‏ الأرقام تتکلم..۱ 

کے رہ آشار تقریر لصحيفة «كريستيان ساينس مونيتورء الأمريكية إلى تنامي 
ظاهرة الزواج السري B‏ مصر- أو ما یعرف بالزواج المرقے- بشکل 
آثار قلق السئولین الحکومیین والدینیین على السواء. قال التقریر: 
إن هناك تسعة ملايين Alle‏ زواج سري 3 مصر معظمها بین طللاب 
الجامعة الذین یلجئون إلى الزواج السري آملین أن یجعلوه زواجا 
تقليديًا معلنًا الا أن معظم هذه الزیجات السرية تنتهي إلى الفشل 
خلال عامين: طبقا لدراسة آعدتها جامعة القاهرة عام 2004م. 
کشفت دراسة إحصائية أجراها الجلس القومي للسکان 2 مصر عن 
ظاهرة الزواج السري بين طالبات الجامعات الصرية؛ وعلی وجه 
الخصوص بين طالبات الجامعة الأمريكية وجامعة Spalati‏ وبینت 
الإحصاءات وجود 400 آلف حالة زواج سريء وأن نسبة الزواج السري 
بين طالبات الجامعة تشکل 6 % من مجموع الطالبات الصریات. 


آری أي طالبة ستصبح عشيقتي 2 هذه الجامعة9۹) 

ويبدأ بالبحث غير الواعي فإذا صادف من يرضى عن شکلها وأسلوبها 
یقول لنفسه: (وجدتها.. هل تری لقد بدأت آحب.. نعم انه الحب من 
اول نظرة).. ویشعر بنشوة عميقة وهو یظن أنه یخوض تجرية حب 
مقتدیا ب (مجنون لیلی) أو (کثیر عزة) ..!! والنتیجة: کل شيء یمکن 
أن یحدث ما عدا ان یقلح هذا الشاب 3 الجامعة..!! ኋል‏ | سیناریو أكتبه 
هنا حتى تنتبه من الوقوع 2 ኋል‏ | الفخ. 


الدراسة في الخارج والزواج من أجنبية 

کان يأمل والده أن یصبح طبیبا . وعند ظهور النتائج النهائية لامتحانات 
السنة الأخيرة من الثانوية کان معدله Y‏ يؤهله لدراسة الطب 2 بلده 
فأرسله إلى دولة من دول آوروبا. خرج (سعد) من قوقعة والده إلى 
العالم الفسيح حيث لا ya‏ وسارت الأمور بشكل سیی! حيث أحب فتاة 
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شقراء (نصرانیة) وتزوجهاء وأنجب منها ولا احد يدري. لم يستطع ان 
يوفق بين كل هذا وبين مناهج الكلية الصعبة فرسب الرة تلو الأخرى! 
حول إلى جامعة آخری ولا فائدة. انتقل إلى فرع آخر آسهل ونجح. آبرق 
إلى والده بالقصة كاملة وجلس ینتظر ردة فعل والده دون أن يبالي كيف 
حطم آماله وسنوات انتظاره. 

عندما كنت اکتب هذه الکلمات کان (سعد ) قد مر بتجربة مأساوية مع 
زوجته تلك» ولم يبق له سوی عض آصابع الندم على قراره ذ اك.. یقول: 
ol lll)‏ ليتني لم آفعل.. لقد فات العمر وآضعت آولادي الذين یتربون 
الآن بے الكنيسة.. أوه تبا للمجلة). 

آحببت ان آدرج قصة (سعد) هنا LUY‏ نشهد هذه الأيام إقبالا على 
السفر إلى الخارج وخاصة إلى الدول الفربية للدراسة والتعلم. هذا 
آمر جيد ولکن يجب أن نکون حذرین. فمثل (سعد) یمکن أن أكون 
Li‏ وأنت. فالشاب LS‏ ذکرت 2 بداية ኋል‏ | الفصل یمیل إلى البحث 
عن الاستقرار والحب وقد یقع 2 حب فتاة أجنبية ویتزوجها وهما لا 
یشترکان لا ዴ-‏ لفة ولا دين ولا عادات ولا تقالید. وبعد سنوات یکتشف 
خطأ قراره ویندم حين لا ینفع الندم. صدقني أن لي الکثیر من الزملاء 
الأطباء ممن یعملون کاستشاریین 2 آرقی الستشفیات. وارتکبوا نفس 
الخطاً ولم أجد منهم من لم يندم على قراره ذاك. فهذا طبیب القلب 
ك الخمسین من عمره والذي يعيش الان لوحده لان زوجته الفرنسية 
آحبت العیش 2 (باریس) مع الأولاد من أجل تعلیمهم تعلیماً آفضل 
أو ریما من أجل أن تعيش هي حياة أفضل..!! ages‏ هذا طبيب القلب 
کل age‏ اتی :45 سیر القلب مکسور الفواد وحیدا لا یهن له عیش ولا 
مقام. وصدیق آخر تزوج من ( أمريكية) وأنجب منها 203 2 ala‏ 
الجمال. وعندما أصر أن تكون مسلمة وأن تعيش 2 بلد إسلاميء لفقت 
له تهمة وأرسلتٌ 2 إثره المخابرات الأمريكية لتخطف ابنته من بيته 2 
بلد عربي..!! ومن ثم تغير الأم اسم الفتاة الصغيرة. و(تفسل مخها) . 
وتحرمه منها إلى الابد..!! 


ثمانية آمور ستحفظ بها نفسك بمشيكة 
الله تعالى.. 


أولا: لابد أن تعلم أن لديك غريزة ورغبة جنسية ستقودك إلى التفكير 
ومحاولة الاقتراب من الجنس الآخر بشتى الطرق. هذه الغريزة تحتاج 
إلى مراقبة وسيطرة عليها حتى لا تقودك إلى الهاوية. 


ثانياً: راقب العلامات المبكرة: كل أولئك الذين تورطوا 2 قضايا 
الجنس وتمرغوا فيها لم يقعوا فيها فجأة بل ساروا هذا الطريق 
بالفتيات ومن اتصال إلى محادثة طويلة إلى لقاء بريء ثم لا تسأل عن 
الخواتيم والعياذ بالله.. ولو كنت 2 جامعة مختلطة فقد تبدأ بحديث 
عابر عن محاضرة ثم تبادل للدفاتر ومن ثم تتعمق العلاقة أكثر وأكثر 
ويحدث ما لا تحمد عقياه. 


en rer‏ سفق فو اتاد العافت 
تازایتما ند هه شالت ds ee‏ 
من تأجیج الشهوة وبالتالي یقلل من ضغطها عليك. یذکر عن الشیخ 
الفذ علي الطنطاوي رحمه alll‏ تشبیهه ل ( الشهوة) بكرة الثلج على رس 
جبل.. تبقی كما هي حتی یحرکها آحد. فإذا تحرکت وبدأت بالتدحرج. 


كبرت وتضخمت. 


مها کات کر انلك وما SERVO,‏ کنر سار الدواسة ات 
من سيختار وضع أي شخص 2 خانة (الصديق) الذي توده وتقربه أو 
(الزميل) الذي لا يلزمك معه سوى الحقوق العامة لأي مسلم. وأنت 
كذلك من سينقل شخص ما من خانة ( الزمیل) إلى خانة ( الصدیق) . 
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use‏ آماکن أهل السو مهما መ ከ)‏ تذهب الى اماك 
تواجد Jal‏ السوء والفساد من حفلات وسهرات ونوادي ليلية وغیرها. 
فأنت من تملك قرار الذهاب من عدمه Lol‏ هناك فأنت مسیر! ولا | ሐው‏ 


ga ee‏ اتان 
والحتالات الاغراء والعلاقة مع الجنس الآخر للنصب والاحتیال ሠ‏ 
آموالك أو لتوريطك 2 قضایا مخدرات أو غير ذلك والعیاذ بالله.. 
العالم مليء بالجرمین مما یستوجب الحيطة والحذر من أي تصرف 


AAA‏ ای alt‏ الي أن cles‏ ویس وتات زا 
یمتحنك 2 دينك.. اطلب من والديك الدعاء لك بان یجنبك السوء 
وآهله. حافظ على صلاة الجماعة وخاصة صلاة الفجر.. لقد شهدت 
بنفسي آثر الدعاء والحفاظ على الصلاة 2 نجاتي من مواقف كثيرة 


Ag ضت‎ <=> ኑጻ) 


ٹامناً: الانشغال بالأهداف الكبيرة.. لقد تحدثنا 2 فصل (مهارات 
نفسیة) آنك هنا من أجل مشروع كبير سيغيّر مسار حياتك. إن 
استحضار ذلك والانشغال به وبالسعي وراءه وفق رؤية واضحة سيرفعك 
إلى مراتب عليا تشغلك عن سفاسف الأمور وصغارهاء بل سترى - من 
عليائك - زملاءك المنهمكين 2 (الركض) وراء الشهوات صفاراً 
و(مساكين) لأنهم لم يذوقوا حلاوة النجاح وتطوير الذات. 


RE HHR HR pH ፲593. 6۷2۱ 8955 238. PE HE 3۱ 335: TF (223 FHF a 5482 ጌኒ! 3:53 23 [RE GE MM بیج‎ *% 


Hans‏ ت FE‏ اکس A A‏ سا سب ہل پچ 


fer 


هكذا دمروا حیاتهم ! 
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رغم كل ما 2 الحياة الجامعية من روعة. الا انها كانت - للأسف- 
السبیل المهد لدمار حياة بعض الطلاب. آحدهم (محمد) ذلك 
الشاب الذي تربی 4 ፎጩ‏ متدین.. لا بل شدید التدین! عندما ترك 
آهله وسافر لیلتحق باحدی الجامعات العربية كانت هذه النقلة بالنسبة 
محمد (الخروج من القمقم) .. فقد کان يهوي إلى الأسوأ Lago‏ بعد يوم. 
غبت die‏ فترة ثم تسقطت آخباره وعلمت dic‏ ما لا یسر.. فقد ghel‏ 
انذاراً بالطرد من الجامعة بعد رسوبه مرتین. وانتضرت آخبار أفعاله 
السيئة بين الشباب. 

ريما كان (محمد) مثالا متطرفاً للانحدار الذي قد يصيب طالب 
الجامعة لكنني رأيت حالات كثيرة أقل سوءا. فمثلاً ذلك الشاب 
المحافظ على صلاة الجماعة وهو 2 المرحلة الثانوية أصبح الآن يصلي 
بالکاد! وشاب بدأ التدخبن. وآخر له من العلاقات المحرمة الكثير 
وثالث ورابع.. هذه أمثلة لحالات منتشرة.. ጨፎ]‏ أنه سيظل 2 هذا 
الكون صالحون وطالحون ولكنني أخشى عليك - عزيزي القارئ- 
من آن تصبح آنت Lalo! Ita‏ على هذه الأمثلة.. دعنا بروح صداقة 
رفاو مات الد RR‏ کہ 


كيف يبدأ الانحراف 2 الجامعة؟ Y‏ يوجد بين يدي أي بحث 2 هذا 
لكن من مراقبتي الطويلة للشباب من حولي أستطيع أن أضع الأسباب 
التالية: 

Bus av هل‎ a tl da 
للأصحاب والأصدقاء عليك سواء كانوا صالحين أو غير ذلك. فلو‎ 
وان‎ «Lago الرة تلو اا ری لکنك ستسقط‎ ala صاحبت فاسدا‎ 
بك الأذى فقد یلحق بك سمعة سیئة؛ وکلام حبيبي محمد‎ Gab لم‎ 
عليه وسلم يغني عن کل مقال: (إنما مثل الجلیس الصالح‎ alll صلى‎ 
اما أن‎ e فحامل السك‎ . SH والجليس السوء ء کحامل السك ونافخ‎ 
یخديك وإما أن تبتاع منه ء واما أن تجد منه ریحا طيبة . ونافخ‎ 


الكير » !ما أن يُحرق ثيابك ؛ واما أن تجد ዚን‏ خبيثة)". 

ሠው‏ بعد ذلك هناك التأثير اللاواعي الذي سیظهر على سلوکك 
وأفكارك عاجلاً al‏ آجلاً.. 

ثانيا: التربية القاسية الصارمة التي تخلومن الحب والحنان كما حدث 
ከ መ‏ (محمد) الذي حدثتكم die‏ قبل قليل 128 كان Lali‏ 
res,‏ الطريقة الصحيحة 2 التربیة 
ولكن النتائج جاءت بعكس ذلك. لکن مهلا لحظة! حتی لو كنت تربيت 
2 مثل هذه الظروف الصعبة فهذا لا يبيح لك الانفلات من كل القوانین 
والضوابط.. نعم! أعلم أن ذلك كان فاسياً عليك لکن اضبط نفسك 
فهي أغلى ما تملك. 

ثالثا: حب الاستطلاع و(كل ممنوع مرغوب) . 

هذه هي إحدى الآليات النفسية خلف بدايات الانحدار 2 طريق الهاوية 
لدی البعض حيث يجرّب ثم اما أن يرجع ویتوب. أو أن يواصل. وهذا ما 
نراه كثيراً 2 العلاقات مع الجنس الا خر 2 المجتمعات المحافظة أو عند 
تجربة التدخين أو المخدرات. 

رابعاً: الضغط النفسي والهروب من الواقع 

ما من طالب جامعي وإلا ويحتفظ 2 ذاكرته بالعديد من المواقف 
التي شعر فيها Ob‏ الدنيا سوداء 2 عینیه. وبأنه کمن يحمل الجبال 
على كتفيه بسبب تراكم أشكال من الضفوط النفسية عليهء و سبيل 
الهروب من هذه الضغوط ونسيانها يلجأ البعض إلى تناول الكحول أو 
الخدرات. ومرافقة من يجهزها له ويزينها 2 نظره. والنتيجة معروفة: 
المزيد من المشكلات والأزمات! 


| والمخد رات والتدخين: 
إن واحدة من الظواهر الاجتماعية التي Y‏ تخطٹھا العين 2 عالنا 
العربي هي انتشار التدخین. حتی أصبح الشاب غير الدخن 4 بعض 


* رواه مسلم Le‏ صحیحه. 
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الدول ay pall‏ ك ale)‏ على رأسه نار!) ولست هنا للحديث عن التدخين 
ومضاره فالأمر أصبح lag pas‏ ومنتشرا نا کل مکان ፍው‏ على (علبة 
السجائر) نفسها! لكني أشعل هنا الضوء الأحمر LEY‏ - نحن الشباب- 
ውደ.”‏ صح رسب اه 

آما الخدرات والکحول Lega‏ الفخ الذي Dali‏ ما يقوم dia‏ من وقع 
فیه. سأورد هنا نبذة مختصرة ው‏ | عن أنواع الخدرات التي یتداولها 
الروجون والدمنون والهدف أن تتعرف علیها حتی لا تخدع آو تؤخن 


على غفله: 


النشطات وا لسهرات : 

تحدث التشطات والسهُرات لدی متناولیها حالة من :۲ 
النشوة وارتفاع المزاج والشعور بالقوة الجسمية والنشاط | 
الفكري واليقظة .ومن النشطات الکوکایین aya y‏ 





۱ 
الارقام تتکلم..۱ 

| .8 هناك ملیار مدخن 2 العالم.. یدخنون 6 تریلیون (ألف ملیار) 
1 

! سیجارة 2 السنة..۱۱ 

ቭ i‏ 48 من الشباب بین سن 18 -25 2 آمریکا تعاطی الخدات ولو 
ነ‏ مرة واحدة. 

! واحد بين كل أربعة طلاب جامعيين 2 أمريكا )022.9( یتعاطون 
! الخدرات حالیا أو مدمنین علیها. 

! 8 يموت 1700 طالب جامعي من pec‏ 25-18 سنة JS‏ سنة 2 
1 آمریکا بسبب له علاقة بتعاطی الکحول. 

5 1 

| # 75 % من حوادث السير التي تحدث و آخر الليل لھا علاقة 
1 
i‏ 
1 
1 
i‏ 
1 
1 
i‏ 
۱ 
1 
1 
1 


بالکحول۔ 
# )!3 عدد متعاطي الحشيش إلى الضعف 2 آمریکا بین عامي 1993 
و 2005م. 


# 2 بریطانیا تتجاوز تکالیف مکافحة الخدرات وعلاجها )19( ملیار 
جنیه. استرليني وهو مبلغ یتجاوز ميزانية التعلیم والدفاع. 
ومن المنشطات La‏ مرکبات الامفیتامین وهی أكثر 
المخدرات انتشارا ك المملكة Saal)‏ السعودية ويظلق 
عليها اسم (الكابتجون او الأبيض أو أبو ملف أو 





القشطة بلغة الشارع). وتأتي على أشكال كثيرة وأشهرها على شکل 
حبة مرسوم عليها شكل يشبه حرف (5). تقوم هذا المادة بالتأثير على 
مادة الدوبامين 2 الدماغ. تنتشر هذه المادة المخدرة بين الشباب بشكل 
كبير لأنها رخيصة ويتبادلها الطلاب بكثرة لأنهم يعتقدون بأنها آمنة 
وتساعد على السهر من اجل المزيد من المذاكرة خاصة أيام الامتحانات 
والحقيقة أن تأثيرها الضار كبير لسببين: الأول انها تتصنع 2 البيوت 
تحت ظروف غير صحية وبنسب متفاوتة جو كير وہ عمد 
تسبب حبة (بسبب زيادة تركيز المادة المخدرة) تأثيراً نت بینما 
لا تسیب حبة أخرى مشابهة لها أي أثر سيء 4 الحال. والثاني لأنها 
تتحكم بناقل عصبي حيوي 2 الدماغ وهذا قد يسبب فقدان ¿Jal‏ 
وآثار أخرى كثيرة على العقل والجسم . 


الكحول : 
وهي من LA‏ الذي ابتلیت به البشرية منذ زمن بعید. وتنتشر Br‏ 
عالمنا انتشاراً la‏ رغم کل الدراسات التي تؤكد على خطورتها على 
الفرد والمجتمع. 

الکحول آنواع تختلف باختلاف طريقة 4 التحضیر 
ونسبة الكحول الوجود 2 الشراب. لقد حرم 
الاسلام تعاطي الخمر PRS‏ 7 ما ھو 
معلوم من آثره الفتاك بحياة متعاطیه وتدمیر 





مستقبله. 


الأفيونات : 
وأشهرها الهيروين والرکبات التي تحوي على الكوديين (بعض آدوية 
السعال والحساسية) وبعض السکنات ጀሪ‏ لے مت 
المورفين والبثيدين . 
تمدق Sa RE E‏ وفعلا تسكينياً ate,‏ 
للألم. 
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الهدئات (مثبطات الجهاز العصبي الركزي): 

حیث تقوم بالتهدئة وازالة القلق والتوتر. وعلى الرغم من أن لها 
استخدامات طبية فعالة الا أن الاکثار منها وئدة طويلة تسبب الادمان 
ERAS‏ 2 3.51 ارتا الطبي الجید. ومن آشهر أمثلتها: 
الفالیوم Valium‏ وزاناکس xanax‏ کلونازبام clonazepam‏ ( أو الروش 
بلغة الشارع). 


514 المتطايرة : 

وهي الواد التي يستنشق بخارها أو رائحتها التطايرة لتغيير الزاج. 
وھی شائعة الاستخدام لدی طلاب امد ارس والجامعات لسهوله 
الحصول علیها فهي متواجدة 2 آنواع الصمغ القوية والدهانات 
والنظفات ኤሬ)‏ استنشاق البنزين وغیره. وللاسف يسبب استنشاق 
هذه الواد السامة أذية دائمة 2 الدماغ بالاضافة إلى ضرر کبیر يلحق 


کل آجهزة الجسم. 
الأعلام الحمراء.. العلامات المبكرة لتناول 


عندما يتورط صديق ጂ-‏ فخ المخدرات فإنه يكون بأشد الحاجة إلى 
مساعدتك وإلى وقوفك إلى جانبه بدل تركه لأصدقاء السوء ليأخذوه 
إلى الهاوية.. سأذكر الآن أهم العلامات المبكرة والمهمة والتي قد تدل 
على وقوع صديقك 2 هذه الورطة: 
8 تدهور المستوى الدراسي دون سیب واضح. 
8 315 عنايته بنظافته واناقته الشخصية. 
8 عندما يخبرك بأنه لا ينام 2 الليل دون سبب واضح. 
8 احمرار العين واتساع الحدقة. 
M‏ عندما تسمع منه كلاماً غریباً غير مفهوم أو غير منطقي. 
88 التعرف على شلة جديدة ذات سمعة سيئة. 
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8 الدفاع الستمیت عن آصحابه الجدد. 

8 كثرة المشاكل الأسرية لدیه. 

88 الغياب المتكرر عن المناشط الاجتماعية والأسرية والعامة والتي اعتاد 
Eyes de‏ 

„u‏ جا Y‏ شهیته الطعام (زيادة آونقصانا). 

ና, [...11| ኋል یحاول الهروب من سوالك: إلى أين سيذهب‎ W 

# رغبته 2 الجلوس 2 غرفته لفترة طويلة. 


88 كثرة الکذب. 
M‏ رعشة خفيفة 2 اليد (عندما یبتعد عن الکحول لدة آکثر من اثنتي 
عشرة ساعة). 


عند وجود ثلاثة أو أكثر من الأعراض السابقة فإن عليك أن تتيقظ 
أكثر لحال صديقك وأن تتسقط أخباره فقد يكون 2 ورطه..!! 


تشتعل 2 قلوب المؤمنين الصادفين الحمية لنصرة الإسلام والمسلمين 
لكن العاطفة وحدها دون علم وبصيرة قد توردك المهالك حيث يضل 
الانسان الطريق من حيث يعتقد أنه يُحسن. 2 الجامعة. ومع فورة 
الشباب ومع سوء الأوضاع التي تمر بها الأمة قد تتعرض لدعوة إلى 
اعتناق فکر متطرف مدعوم بأدلة شرعية منتقاه, أو بتفسيرات غريبة 
لبعض الآيات والأحاديث. ویلف ذلك كله حديث عاطفي يثير العواطف: 
ويرفع الهمم. ولكن النتيجة انحراف عن الطريق القويم وتورط +2 
أعمال لا تجر عليك سوى البلاء. 

كيف يمكن الحذر منهم؟ 

تنشط 2 بعض الجامعات عمليات (تجنید) الطلاب لاتباع هذا الفكر 
الضال والانخراط 2 العمل المسلح والتنظيمات الارهابية. لقد تضاءل 
عمل مثل هؤلاء هذه الأيام بسبب الضربة الأمنية القاسية التي وجهت 
لهم. ومع ذلك آود أن 3 کر Lia‏ بعض الملامح العامة fil‏ هذه المجموعات 
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حتى تستطيع اكتشافهم والابتعاد عنهم مع العلم أنك قد تجد واحدة او 
اثنتين من السمات التالية لدى الطلاب العاديين ولكن وجود ثلاثة أو 
أكثر من السمات التالية یحتاج منك إلى الحذر والحيطة: 

88 تجمعهم 2 جماعات صغيرة مفلقة خاصة بهم. ولا یرغبون 2 
المشاركة 2 الناشط العامة ( التقافية والاجتماعية) 2 الجامعة رغم 
خلوها من النکرات. 

88 الحدیث التکرر عن الظلم الذي یقع على السلمین من قبل الأعداء 
وقرن ذلك بالقول: إن الحل الوحید هو الجهاد والدفاع بالسلاح. وكثرة 
الحدیث عن الشهادة والاستشهاد حتی 3 آوقات تخلو من أحداث ثائرة 
2 العالم الاسلامي. 

8 عدم الرونة الفكرية لدیهم. ومن الصعب !قناعهم أو تغيير آرائهم 
وآفکارهم والتي یحتدون فیها ولا یقبلون فيها نقاشاً آو alga‏ 

8 كثرة التقائهم مع بعضهم واجتماعهم 2 شللیة ضيقة. 

88 كثرة التأكيد بین بعضهم البعض على آهمية عدم الخروج من الشلة 
او الجماعة والتمسك بها. وعدم توجیه أي نقد لها. وأن النقد يضر 
بتماسك الجموعة ویشتتها pal | ኋል)‏ مرفوض 2 رأيهم. 


ملاحظة مهمة las‏ 

يروج آعداء الاسلام 3,58 أن JS‏ متدین هو متطرف ዕው‏ یثبت 
العکس..!! وهذه فكرة خاطئة وظالة. بل لقد حفظني الله je‏ وجل 
وکثیرا من زملائي بصحبة التدینین واللتزمین فکانوا خير عون لي 
على مفریات الدنیا وشهواتها. كما ستسمع 2 الجامعة من پروج لفكرة 
أن السجد هو مأوى لثل هؤلاء التطرفین ولذا تجد أن بعض الطلاب 
یحجمون عن الصلاة 2 السجد أو التردد عليه أو حضور محاضرة فيه 
وهذا خطأ کبیر فالتطرفون لا یرغبون L‏ التردد إلى الساجد بكثرة ولا 
يرغبون ‏ حضور أي محاضرة لغير آتباع منهجهم. 


العلاقات المحرمة 

تحدثت 2 فصل سابق عن قضية حساسة هي الحب والعلاقات غير 
الشرعية بین الطلاب والطالبات. وسأوكد عليه هنا مرة ثانية GY‏ من 
القضایا التي تسيطر على الشباب 2 هذه المرحلة على حساب الدراسة 
والاهتمام ببناء المستقبل. ومن المفيد التنبيه عليها. العلاقات المحرمة 
لا تحدث فجأة ولكن بعد مرحلة من التهيئة النفسية التي يعدها الطالب 
لنفسه 4 البحث عن الحب والفامرة مع عالم الجنس الآخر. 

ومن القضايا المهمة التي لا أستطيع التغاضي عنها وجود العلاقات 
الجنسية المثلية 2 الجامعة والعياذ بالله. لقد انتشر هذا البلاء 2 
جامعاتنا بین الطلاب. و الآونة الأخيرة بين الطالبات بشكل غير 
ከ SNe as‏ وقول مم gui‏ هذا الفعل لكن ما يهمني هو 
التحذير من استدراج الشباب الجدد نحو هذه الهاوية. 

لقد أصبح موضوع العلاقات المحرمة agil‏ الشاغل لكثير من 
التخصصین لیس لحرمته فقط بل لأن الأمراض المنتقلة جنسياً 
(وخاصة الإيدز) أصبحت حقيقة واقعية 2 Lille‏ الاسلامي الحافظ. 
لا يمكن إخفاؤها. ليس لدي أرقام محددة لكن هناك نسبة كبيرة من 
طلاب الجامعات ممن وقعوا فريسة هذا المرض الفتاك بسبب تلك 
الفوضى 2 العلاقات بين الجنسين دون اعتبار للدين والأخلاق ولا መው‏ 
لصحتهم الشخصية.. بل اندفاع وبحث عن التع مهما كان الثمن..!! 


ضباع الأوقات سدى 


من المهلكات الشائعة 2 حياة الطالب الجامعي ضياع الوقت 2 أشكال 


خالة نوسة Sian‏ 

ما يقولوا انت بنت يعني بس" مكياج وملابس واكسسوارات.. شوفوا البنات اللي رفعوا راستا۔ 
مثل الدكتورة ريما البدر والدكتورة خولة الكريع. ولا تخلوا قدوتكم بنات الأناقة ما شاء 
الله من براء ومن جوا ما تشوف إلا الخواء والفراغ وقلة الفهم والتدبیر ۔ 
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من اللهیات التي لا تنتهي (انترنت ودردشة. آلعاب الکترونیةء سهر 
مع الشباب. خروج وتمشية. لعب الورق. مشاهدة التلفاز.. ) وأشکال 
آخری کثيرة. 
هل يعني آنني ضد الترفیه9! لا أبداً بل هو أمر مطلوب لکن الترفیه فن 
لا نتفي کم A‏ یھ ا جر ر کا ER‏ الدؤاسة فاا 
نرفه عن انفسنا وهذا خطأ. 
4 الجامعة. سوف لن تجد صعوية 2 ایجاد من تخرج معه.. ستجد 
الكثير ممن يريدون ذلك.. ونصيحتي هنا ألا تخرج لجرد آنهم 
سیخرجون.. لا تخرج (مجاملة) يعني ዕው)‏ لا تکسر خاطرهم) .. Y‏ 
تخرج فقط لأنك تستطيع الخروج دون أن يسألك أحد. ps‏ آوقات 
le al‏ کت تنظم جدولك الدراسي. ጩን‏ شيئا للصدفة 
والعشوائية. وكن حازما بذ ذلك لأنك 7 مھ 
ver‏ من جدول غيرك! ففي الساعات الذي يرتاح فيها هو سيأتي إليك 
لتخرج N. das‏ 

5 5 | 

SEE |‏ 
عندما کنا (طلاب ثانوي) LS‏ نعيش مستوی حياة متقاربةء Lisia‏ 
متقارب ودفاترنا متشابهة واللباس موحد للطالیات. els‏ نشعر PR‏ 
ob‏ طالباً أفضل من آخر. هذه الصورة نت ناما بعد دخول 
الجامعة.. حيث ستبداً الفروقات بالظهور بشكل صارخ..!! فستجد من 
الطلاب من ፈቂ‏ سيارة خاصة. ویمیش ٤‏ بیت فاخر. ویلبس فا 
ثمينة. ويحكي Li‏ عن عطلاته الجميلة 2 الصيف وغير ذلك. بينما 
يعيش قسم آخر على الشاطی الآخر حيث اللحاق بالواصلات العامة 
للجامعة أو التطفل على الأب أو الأخ للتوصیل, ویسکن 2 شقة Alapag‏ 
ويآكل 2 مطعم الجامعة حیث الوجبة ا لخفضةء وا جازة 2 (ربوع الوطن 
ll‏ ولا ኋል ist‏ افوراق نظهر اکفر لدی الطالیات حيت مٹفان 
ጁ-‏ شراء الغالي من الثياب و( الاکسسوار) ٠‏ وشنط الید. وأشكال الزينة 
التنوعة. fis‏ هذه الفوارق الواضحة تخلق E‏ بالحسد والضفينة 


ا مشکلة التي رآیناها أكثر من مرة أن المتضرر من هذا التباین‌هم الطلاب 
الفقراء. :أن( شا رسو (as‏ . 31 تتولد لدیهم مشاعر سلبية تشفل 
بالهم وتزيد من ألمهم وقد تدفعهم إلى ترك الجامعة استعجالا 2 كسب 
الرزق أو للتخلص من هذه المقارنات التي آلتهم کثیرا. 
طيب ماذا نفعل نحن الفقراء؟ النصيحة الذهبية هنا أن نعترف بأن 
الله je‏ وجل خلقنا مختلفين ومتباینین: ولكنه بعدله سبحانه لم يضع 
(الخيرية) 2 كثرة ا مال وطيب الحسب والنسب. بل بالتقوى والإيمان 
الذي نحمله ‏ صدورنا والذي لا يستطيع أحد أن ينزعه ¿Ls‏ كما أن 
التأمل 2 حال من هم أقل Lie‏ وسيلة Allen‏ 2 التخلص من تلك الشاعر 
المؤلةء وشكر الله الكريم على نعمه المنسية من صحة وعافية وإيمان. 
5 5 5 
المشاكل الأسرية 
من ከከ‏ أيضا ما ም‏ داملان من lbs ር‏ 
تؤثر على أداء الطالب وصفاء ذهنه. 2 مثل هذه الظروف يجب أن تعى 
آثر أي مشكلة أسرية على تحصيلك العلمي. وأن تحدد بشکل واضح B‏ 
لديك القدرة على حل هذه المشكلة آم SY‏ إذا كان بإمكانك فلا بد أن تسارع 
بما لا يضر بدراستك وان لم يكن فما الفائدة من شغل البال وحمل الهم؟ 
وكل ما عليك هو أن تضعها Wy Like‏ تجعلها تنال منك ومن تركيزك. 


ستة امور sal‏ منك ان Lails Lay Sa‏ 
أ ليين de‏ المت او شف فاح sissy‏ 
Las‏ تورطنا فیه. . ومن فضل الله الكريم الرحيم بعبادہ أن جعل باب 
التوبة مفتوحاً طوال الوقت. بل إن الله ንዴ‏ وجل یفرح بعودة عبده الذنب 
فرحا شديداً كما جاء 2 الحديث عن رسول الله صلی الله عليه وسلم: 
)40 أشد فرحا بتوبة عبدہ حين يتوب إليه من أحدكم كان على راحلته 
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بأرض فلاة فانفلتت منه وعلیها طعامه وشرابه فيس منها فأتى شجرة 
فاضطجع 2 ظلها قد أيس من راحلته فبینا هو كذلك )15 هو بها قائمة 
عنده فأخذ بخطامها ثم قال من شدة الفرح: اللهم أنت عبدي , وأنا 
زبك١‏ أخظأ من شدة الفرح) " 

ثانیا: احذر من وسوسة الشیطان الذي يزين لك طريق الولوج ك 
العصية ویصعب عليك طریق الخروج منها. إنني آشعر بالحماس 
والاثارة عندما أستمع إلى قصص الصحابة رضوان alll‏ علیهم وکیف 
کانوا 2 الجاهلية ثم كيف غدت أحوالهم بعد الاسلام. تأمل سيرة 
الخليفة الفاروق عمر بن الخطاب وستجد العجب العجاب 2 هذا 
التحول الذي لا ینتقص من شخصية (عمر) بل يزيده تألقاً وعبقرية. 
ثالتا: تذکر أن الحياة هي مجموعة من القرارات الصغيرة التي نختار 
نحن اتخاذها.. دعني آکرر.. نختار نحن اتخاذها. الحياة التي تعیشها 
الیوم هي نتاج مجموعة من القرارت التي اخترت أن تتخذها 2 الماضي. 
والستقبل سیتحدد بمجموعة من القرارات التي ستتخذها الیوم. 
رابعا: احذر Laga‏ من آثر العاطفة على اتخاذ قرارف.. عندما تکون 
على حافة اتخاذ أي قرار اسأل نفسك: Le)‏ هو تأثير العاطفة علي 
الآن؟ .. أو على القرار الذي ساتخنه؟).. العاطفة تعمي العقل. 
وقسلم القيادة للقلب لیتخبط دون دلیل..!۱ 

خامسا: تعلمنا العولة والانفتاح الاعلامي الرهیب الذي نعيشه أن الهدف 
الأوحد لکل شخص 2 ኋል‏ | العالم أن یفرف من متع الدنیا بنهم دون 
شبع.. هذا الفهوم Eos‏ الکثیرین 2 أعمال محرمة وفاسدة دون أي رادع 
أو تأنيب. احذر من ذلك فنحن هنا 2 ኋል‏ | العالم لغاية واضحة هي الفوز 
برضوان الله - تعالی-» وسنحاسب على كل صغيرة وكبيرة یوم الدین. 
سادسا: إن الانطباع الذي نعطیه عن انفسنا ونحن 2 الجامعة هو 
الانطباع الذي ینفرس 2 عقول الناس ولدة طويلة ومن الصعب تفییره. 
قد لا يعنيك کلام الناس ورآیهم بك الآن.. لکن صدقني سيعني لك الکثیر 
2 الستقبل. وقد یکون له أثر کبیر على حياتك الهنية والاجتماعية. 


ች‏ رواه البخاري ومسلم. 


.5 هر العاشر 


وداعا .. حياتك بعد التخرج 





ጁ.‏ ليلة جميلة من ليالي شهر (urbe)‏ الریاض كنت أستمتع بجمال الجو مع أصدقاء 
الجامعة القدامی-. LS‏ نتحدث دون توقف من تلك الأيام !3 !34 متحمسین ومشتاقين. 
قضینا. ها .يقارب الثلاث ساعات ونحن نتحدث دون أن نشعر. هذا هو حال معظم خريجي 


الجامعة اذ يحملون 2 ذاكرتهم أجمل الذكريات یستحضرونها بین حين وآخر. Appa)‏ ٘ 


i 
a 


ویستمتموا بها وکثیرا ما تردد دد ألسنتهم: ayi)‏ 558 أجمل የክ!‏ ۔حیاتي۔. Y መጨ ga‏ 
تنسی). وأنت كذلك مزيزي القاری يمكنك من الیوم أن تصنع من الیوم lud y‏ مثل هذه 
اللحظات الجميلة والتي ستتمول إلى ذكريات رائعَة لا تنسی: 


صداقات 49.09 

لو تأملت قليلاً ستجد آن آقوی آنواع الصدافة هي تلك التي تکونت 2 
الجامعة.. ذلك نکم قضیتم Lay‏ طویلاً مع بعضکم البعض da‏ الکثیر 
من التحدیات والسرات ولا یخلو من العکرات والخلافات.. كما آنکم 
ستقضون بقية حیاتکم ጁ-‏ نفس الجال مهما ابتعدتم عن بعضکم البعض. 
ستتخرج بمشيئة الله من الجامعة. وقد تسافر هنا أو هناك. وسيأتي 
أبدا.. سوف لن تزول تلك اللحظات التي بذلتها 2 مساندة صديق أو 
قابلته. إنني مغرم بترديد هذه المقولة الرائعة: 

بالله عليكم أليست مقولة رائعة..؟! 


۱ ¿pd be تی نتاس‎ 


و سیسی الٹائن مافعلت. Ps‏ 
ولکنهم ٹن ينسوا كيف جعلتهم sa pandas‏ | 






أن ھار 


من العلاقات الهمة التي یجب ዕ)|‏ تحافظ علیها بعد التخرج هي العلاقة " 
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مع آساتذتك 2 الجامعة. قد لا يكون من السهل أن تمد علاقة ودية مع 
أستاذك عندما تکون طالبا عنده. ولكن الأمور تتغیر بعد التخرج. ويمكن 
لهذه العلاقة أن تكون مفيدة لك 2 الاستعانة برأيه 2 مشورة ما 2 حياتك 


الهنية الستقبلية. ولا شك آن تقدیم عبارات الثناء والشکر لأستاذك 
سیقدره بشدة. فکم سمعنا من أساتذة یشتکون من طلابهم الذین یبخلون 
عليه بالسلام والترحيب عندما يلتقون بهم بعد التخرج: .هذا آمر غير 
مقبول. ففي تقافتنا نحن العرب: (من علمني حرفا صرت له عبدا). ነነ.‏ 


U جح‎ 


جدیدا (ge) A‏ وذ الک RR‏ وآخر ne‏ وهکذا. 
لکن انتبه من الفخ هنا.. يجب ألا یغلق ኋል‏ | اللقب عينيك.. يجب Y‏ 


یحرمك من رؤية الفرص التناثرة هنا وهناك.. هل فهمت قصدي؟ 
الجامعة الحقيقية هي التي تعطینا الأدوات لنکون آقدر على رؤية الفرص 
من حولنا واصطيادها وکسبھا وتجييرها لصالحنا نحن.. الجامعة 
الحقيقية هي التي تعد كل طالب لأن یخرج إلى هذا العالم الواسع ት‏ 
وطموح وقدرة علی بناء مستقیل مهني يمتح dilo.‏ معنی ویخرج أفضل 
TEE‏ مه ارات ومکامن وقد رات و PRA Loja‏ 
وممیزا ینتخر به ونفتخر نحن به أمام العالم كله. 

نعم! لقد ola‏ الوقت لن أتوقف آنا وأنت وکل الشباب عن تکرار نفس 
السلسل العروف.. دراسة ثم تخرج ثم بحث عن عمل ثم الالتزام 
بوظيفة إلى ان نتقاعد ونموت! قد حان الوقت GY‏ تتخلص من تلك 
الوظائف الملة التي تجبرك على Gull‏ من التاسعة إلى الخامسة 
كل یوم لتمتص کل ما تملکه من جهد دون أن تلامس مواهبك وتطور 
مهاراتك وقدراتك. ومن ثم تعود إلى البیت منهكاً لا تبحث سوی عن 
السریر حتی ترتاح من أجل یوم عمل جدید وهکذا حتی يأتيك الوت..! 
نحن بحاجة إلى انتفاضة 2 نفس کل شاب آساسها الدعوة إلى تغيير 
a‏ دكا سا د التخطيطة اتا انت 

کی اف لسك مقط | ን ን‏ ھی مات ን ም.‏ 
مضطراً بأن تقوم بنفس الأشياء التي قام بها من تخرج من نفس كليتك 
2 السنوات الماضية.. لست مضطرا للعمل 2 نفس الأعمال التي يقوم 
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بها زملاؤك 2 نفس التخصص إذا شعرت آنها لا تناسبك أو اكتشفت 
مجالاً آخر يمكن أن تبرز فيه نفسك وقدراتك بشکل أفضل. 

أكتب هذه الكلمات Lily‏ متفائل لأناك خطوت خطواتك N‏ الطريق 
الصحيح عندما التحقت بركب العلم والتعلم.. وحتى تكمل المشوار 
بنجاح اعقد العزم من الیوم أن يكون هدفك خلال الأربع او الخمس 
سنوات القادمة هو بناء عقلك وشخصيتك ومهاراتك ولیس علمك 
فقط. اعقد العزم على ألا تکون جھازاً لحفظ المعلومات والنظريات 
والمعادلات. بل على أن تبني Es‏ منتجاً PET‏ يتقن فن الدهشة 
والفضول ورؤية الأشياء بشكل مختلف. 


مبروك التخرج.. lalo pi‏ بعد 

من الأمور المؤلة التي نلاحظها 2 خريجي جامعاتنا هي أن طلاب 
الجامعة يودعون الكتاب والتعلم مع آخر يوم لهم 2 الجامعة. وإذا 
نصحه ناصح بأن يقرأ ويثقف نفسه تجده يندفع ليرد: (لقد انتهيت 
من الجامعة). لقد آثبتت ت الدراسات العلمية أن العرفة ب التخصصات 
الحيوية تتضاعف كل عشر سنوات تقرییا. وهذا يعني أن الخريج 
الجدید یعلم أكثر بکثیر منك إن لم تطور نقسك» وسیکون مفریا لرب 
العمل ان یستبدله بك خاصة وآنه سیقبل براتب Jal‏ من راتبك..!! 
العالم من حولنا 2 تغير دائم وان لم نمتلك الحماس والرغبة 2 التعلم 
والتطویر فسنجد أنفسنا ‏ لحظة ما خارج عالم الأعمال عاطلین محبطین. 
نعم! Y‏ تستفرب ان وجدت نفسك مضطرا 2 يوم من الأيام لتغیر مهنتك 
بالکامل.. فالتحدیات كبيرة والسوق لا يرحم.. ولا ندري ماذا Gases‏ لنا 
الستقبل..!۱ الشيء الوحید الذي سيحميك بعد حفظ الله تعالی ورعایته 
هو قدرتك على التعلم ومرونتك 2 استقبال العلومة الجديدة واستتمار 
الأفكار الجديدة.. وهذا لا يأتي إلا إذا اقتنعت بأن الجامعة ما هي ሪቅ“‏ 
محطة من محطات التعلم الذي يجب أن يستمر مدی الحياة. 


we RN FOE EE 2729 SFE ۲9 #22 EY YS KEND 292 لته‎ FO FEF FI PEE FEY FE SRE ER ۷ 255. 4 إن‎ 


بے سي Rod‏ اع E‏ یں سج چجچ جج رد سے تدع مرا a SS‏ سركي ىم 


قائمة المراجع 
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اليوم الجامعي الأول 
منتدى الجامعة الإلكتروني 
العزوبية عالم مثير 





۱ | مهارات أكاديمية | 48 





أولاً: القراءة ‏ الراجع الجامعية 





| كيف تقول (Y)‏ دون ان تشعر بالذنب! 


۰ : الرونة والقدرة على التکیف 
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فكرة ستضمن لك البطالة بعد التخرج من الجامعة..(۱ TIT‏ 
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er‏ 121 
Be apes at.‏ 
النوادی الرياضية EN en‏ 
نوادي aB silyl pl‏ 
ፒ . (algal) ህህ) |‏ 1231 
0“ 123 
ا ات 4< Pe.‏ 
نوادي الطلاب العالية 122 
pate AEE,‏ سس E‏ 
nos ታተ ፒ " E‏ 
الأمرالثامن . الحب والجنس 2049 .| 127 = 
MO ፒ REN.‏ 
أين المشكلةة aao‏ 
tas‏ ہے .10 
፤ A‏ 131 
: قصص الجنس ية الجامعة ERT‏ 
! ازوج. ተ. RE‏ 132 5 
a‏ الحب يا صاحبي..!! :. 0 .133 


168 


169 


peer eee ----- - -- -- - ---------- - ----- --- - -- - --- - -- - 


D.-------- -- --- --- ---- -- ---- --- --- -- ------ - - -- -- - --- -- ---- -- ooo - - - --- - - - ---- - -- 


| الحب من اول نظرة 


| الدراسة ‏ الخارج والزواج من أجنبية 


| من هنا كانت البداية 


: الكحول والمخدرات والتدخين 


